Pflugne Biikosdi Zsofia 



Birodalom 



avagy barangolj az egeszseges etelek birodalmabam 




Eloszo 

avagy lepjunk ra a sarga koves utra 

Koszontelek Teged, ki az en elso szakacskonyvemet nezed 
szemeiddel. 

Kezdjuk azzal. hogy kozhirre tetetem. miert is vagtam bele a 
ZABirodalom faiaba a feiszemet! 

2012. 04. 22.- en megszuletett kisfiam, Balazs. De nem csak 
Bazsi elete kezdodott meg azon a napon, hanem az en zsirparnaim is 
novekedesnek indultak. Egy par honapig kellemes szimbiozisban eltem 
egyre novekvo zsirommal, de aztan elkezdett az idegeimre menni. 
Tudjatok, lakva ismerszik meg az ember! 

A zabra akkor bukkantam ra, mikor probaltam olyan eszkozoket 
talalni az etlapon, amivel nem csupan egy idore, hanem lehetoleg orokre 
ki tudjam rugni Zsirt a hazambol...akarom mondani a testemrol. 
Keresgeltem az interneten jo kis zabos receptek utan, de ahogy multak a 
hetek, egyre zabosabb lettem, mert mindig elfelejtettem, hogy melyik 
forum, hanyadik oldalan volt szo a zabrol. Vegul arra az elhatarozasra 
jutottam, hogy csokorba szedem a kedvenc receptjeimet, es egy blogban 
megosztom azokkal, akik hozzam hasonloan a zab rabjava valtak. Igy 
szuletett meg a ZABirodalom, mint blog. 

De sajnos ezek a receptek is vegesek voltak, raadasul ha az ember 
orokre meg akar szabadulni hivatlan vendegetol, Zsirtol, akkor bezony 
fiam be kell latni, eletmodot kell valtani. Ez pedig csak ugy mukodhet, ha 
a kedvenc eteleinket rancba szedjuk, es megtanuljuk egeszsegesen, 
rostban gazdagon elkesziteni. Mara elmondhatom magamrol, hogy ez 
sikerult is, es a konyhambol szamuztem mindent, ami egeszsegtelen. 
Mert en sem vagyok hajlando lemondani a sutikekrol es a poreszrol!! 
(Viszont mar 34 kg-tol sikerult megszabaduljak, hala a zabnak, es 
termeszetesen a mersekletessegnek.) 



Eletmodvaltasom mar nem csak a sajat erdekemnek tekintem, 
hanem celom a csaladom eletet is jobba tenni azzal, hogy egeszseges 
eteleket rakok le az asztalra. 

Biztosan erdekel, hogy miert pont a zab. Nem? Nem baj, en azert 
elmondom. A zab az egyik olyan, szerencsere egyre jobban eloterbe 
kerulo taplaleka az emberisegnek (es a lovaknak:P), ami csupa hasznos. 
egeszsegre jotekony hatast gyakorlo tulajdonsaggal bir. Hogy hogyan? PI. 
keszithetunk belole teat: 

„Kemiai alkotoreszei: szenhidratok, szteroidszaponinok, N 2 - tartalmu 
vegyuletek (feherjek, aminosavak), flavonoidok, asvanyi anyagok, 
nyomelemek (szilicium- kovasav, vas, rez, cink, kalium, kalcium, 
magnezium, foszfor, mangan), vitaminok (D-, Ki- vitamin). 

Hatas: Idegerosito, szorongasoldo, antidepresszans. A 
zabszalmateaban magas koncentracioban levo kovasavszarmazekok a 
vizeletben vedo kolloidot kepeznek, melyek gatoljak a hugysav kivalasat, 
vedi a vizeletkivalaszto rendszert. A ver hugysavszintjet csokkenti, ezert 
felhasznalhato reuma, koszveny kiegeszito kezelesere. Segiti a 
vercukorszint helyreallitasat. Meregtelenito. Csokkenti a 
koleszterinszintet. 

Alkalmazas: Teajat szorongas, ideges gyomorpanaszok, 
alvaszavarok, depresszio kezelesere alkalmazzak. Cukorbetegseg, reuma, 
koszveny eseten a terapia kiegesziteskent javasolt." 1 

De szerencsere a zabnak nem csak a teajat fogyaszthatjuk, hanem 
mindenki oromere, finomabbnal finomabb eteleket is keszithetunk belole . 
Miert? 

„A zabszem kemiai alkotoreszei: elelmi rostok, foleg a mag 
sejtfalaban vannak nagy mennyisegben. Vizben oldodo rostanyaga a 
beta glukan. Szenhidratok, N 2 tartalmu vegyuletek (lipoproteinek, 

1 Kissne Dogossy Eva- Zsoldos Marton: A termeszet kincseskamraja- Pannon- Literatiira Kft, 2007, 111. o. 



feherjek, aminosavak), szteroidszaponinok, szterolok, alkaloidok 
(avenin, indol), zsirok, vitaminok (Bi-, B 2 -, B 6 -, Bi 2 -, E-, K- vitamin, karotin 
- az A- vitamin eloanyaga), asvanyi anyagok, nyomelemek( szilicium - 
kovasav 42%, vas, kobalt, mangan, cink, aluminium, kalium, bor, jod). 

Hatas: Koleszterinszint-, vernyomas-, vercukorszint- csokkento. 
Glikemias indexe alacsony. A sok beta- glukan (vizben oldodo novenyi 
rostanyag) reven a magban levo szenhidratok lassan szivodnak fel. 
Magyar kutatok Martonvasaron olyan zabfajtat nemesitettek, amelynek 
kulonosen magas a beta- glukan tartalma.... 

Nyugtato hatasu az avenin es indol alkaloidok reven. Csokkenti az 
ehsegerzetet, a zab magas rosttartalma a gyomorban viz hatasara 
megdagad, es teltsegerzetet kelt. Fogyokurazok reggelire vagy 
vacsorara, illetve etkezesek elott fogyasszanak zabbol keszitett eteleket 
vagy zabkorpat!" 2 

Latjatok, nem a levegobe beszelek, amikor azt allitom, hogy a zab 
nagyon franko. De terjunk ki meg egy kicsit a zabrost. es a zabital 
jotekony hatasaira . es igerem, befejezem az "elmeleti kepzest":)! 

„A zabrost: A zab ertekes forrasa a vizben oldhato es oldhatatlan 
rostoknak. Ez a kettosseg elosegiti a normalis belmukodest. A zab vizben 
nem oldodo elelmi rostjai novelik a taplalek athaladasanak sebesseget, 
ezert a mereganyagok kevesbe szivodnak fel, gyorsabban tavoznak a 
szervezetbol. A vastagbel betegsegeinek egyik fo oka a rostszegeny 
taplalkozas. A vastagbel megbetegedesei eseten, illetve 
megelozeskeppen naponta fogyasszunk zabkorpat, legalabb harom 
evokanalnyi mennyiseget. 

Ha a zabkorpabol naponta haromszor ket evokanalnyit fogyasztunk, 
6t het utan 11%- kal csokken a ver koleszterinszintje. A vizben oldodo 
beta- glukan megkoti a koleszterint, es igy folyamatosan urul a 
szervezetbol." 3 



2 Kissne Dogossy Eva- Zsoldos Marton: A termeszet kincseskamraja- Pannon- Literatiira Kft, 2007,112. o. 

3 Kissne Dogossy Eva- Zsoldos Marton: A termeszet kincseskamraja- Pannon- Literatiira Kft, 2007,112. o. 



"A zabital: A zab szemtermesesbol keszult ital novenyi feherje es 
asvanyi so, konnyen emesztheto. A zabital segiti a taplalek felszivodasat 
az izomszovetbe, tamogatja az izmok fejlodeset. Elsosorban 
gyermekeknek, sportoloknak, testepitoknek, idos, legyengult 
embereknek, nehez fizikai munkat vegzo embereknek ajanlott. 

Buza, arpa es zab felhasznalasaval gabonatejet is nyerhetunk. A jol 
elkeszitett gabonatej megorzi az osszes biologiailag ertekes anyagot. A 
novenyi feherjekben megtalalhato az osszes esszencialis aminosav. 
Asvanyi anyagokban (kalcium, magnezium, foszfor, kalium, natrium) es 
vitaminokban (Bi-, B 2 -, B 3 -, B 6 -,E-, P- vitamin /rutin/) gazdag. 

A gabonatej fogyasztasa kulonosen ajanlott gyomor-, 
belbetegsegek, maj-, legzoszervi panaszok eseten. Egeszsegeseknek 
faradekonysag, immungyengeseg megelozesere." 4 

A konyvben megtalalhato receptek reszben sajat agyszulemenyek, 
reszben pedig ismeretlen forumozok receptjei, amiket sajat izlesem 
szerint alakitottam. Azokat a finomsagokat pedig, amiket altalam ismert 
szemelyektol csortam el, es zabositottam at, a receptnel meg fogom 
emliteni. /Ezuton is koszonom Nekik az otleteket!:)/ 

Az eteleknel fel lesz tuntetve azok kaloria tartalma. Ezek az ertekek 
a fozes. vagy sutes alatti elparolgast is tartalmazzak. amik valamennyit 
valtozhatnak mikorTe keszited el oket. 

Az elparolgasrol: az elparolgast minden sutes, vagy fozes vegen 
ki kell szamolnod, ha pontosan meg szeretned tudni, mennyi kaloriat 
tartalmazott az a 40 db pogacsa, amit egy ulto helyedben az arcodba 
tomtel. 

Ezt ugy tudod kiszamolni, hogy meg fozes elott minden hozzavalot 
egyenkent lemersz (a vizet is),feljegyzed azok kaloria tartalmat, majd 

4 Kissne Dogossy Eva- Zsoldos Marton: A termeszet kincseskamraja- Pannon- Literatiira Kft, 2007,112. o. 



meg egyszer lemered a mar kesz etelt. A ketto kozti kulonbseg az viz, 
ami a ho hatasara elparolgott. 
A kesz etel kaloria tartalma annyi szazalekkal no, ahany szazalekkal 
csokkent annak tomege. 

Tipp: oriasi segitseget nyujt a kaloriak, es tapanyagok pontos 
szamolgatasaban a www.kaloriabazis.hu (x) weboldal. Neked nines mas 
dolgod, mint lemerni az etelek sulyat, es bevinni az adatokat. A gep 
mindent kiszamol helyetted, igy az sem baj, ha nem vagy egy 
matematikai olimpikon. 

Ha pedig valamiben elakadnal, a forumon kialakult kozosseghez tudsz 
fordulni! 



I. resz 

avagy, hogyan is lass neki 

Ha az elso lepest mar megtetted, es beta mad tad a legkozelebbi 
bioboltot, jon az elso kerdes, amit a boltos feled fog intezni. Ez a kerdes 
pedig a „mit adhatok?" lesz! Te persze ravagod majd, hogy ZABOT! Igen 
am, de ekkor jon a kovetkezo kerdes: „Milyen zabot?"! 
Hogy ne hummoges, hammogas legyen a vege, ime egy kis segitseg, 
hogy a zab kulonbozo formait megis mire tudod felhasznalni! 

Mielott megkezdem a felvilagositast, onzoseg lenne, ha nem 
osztanam meg Veled az en, beegesbiztos taktikamat! Neten rendelek! 
Kedvenc helyem, a www.joegeszseget.hu (x)! Minden van, mi szem s 
szajnak ingere :)! 

No, de lassuk, azt a bizonyos medvet! 

Hantolt zab: a zab erne formajat akkor vasaroljad meg, ha 
valamilyen koretet szeretnel vele helyettesiteni. Tokeletes porkoltokhoz, 
rakott etelekhez is. Ha a suit hus melle unod a rizst, akkor nyugodt 
lelkiismerettel rakhatsz melle fott hantolt zabot. 

Elkeszites: 1 resz hantolt zabhoz, 3 resz viz, so izles szerint. A zabodat 
beaztatod egy ejszakara, vagy 3-4 orara. Ez utan felteszed foni, es 20-30 
perc mulva puhara fol. 

A csombor, edeskomeny, izsop es lestyan remekul harmonizalo fuszerek. 

Zabpehely: a kereskedelemben ketfele zabpelyhet talalsz. Van 
egyszer az egesz szemu zabpehely, masodszor a lagy zabpehely, amit az 
egesz pelyhek enyhe orolesevel ernek el. 

Az egesz szemu pelyhet hasznalhatod tojas helyett suteshez, de 
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tokeletes muzlit es kasat is lehet kesziteni belole. Altalaban 
szerencsesebb, ha olyan etelt keszitunk vele, amit fozni kell, mert kicsit 
kemenyebb szerkezetu, es fozve nem kell ugy megragni:)! 

A lagy zabpehely a pelyhek kozul a szemelyes kedvencem. 
Felhasznalasa nagyon sokretu. Nagyon franko muzlikbe, kasakba, 
pekaruk dusitasara, kefirbe, joghurtba, fozelekek es kremlevesek 
suntesere. 

Zabkorpa: na 6 az, akiert en szo szerint meg vagyok veszve. 
Felhasznalasanak hatara a csillagos eg. Sutemenyek, pudingok, 
fozelekek, pekaruk csodalatos, es szamomra nelkulozhetetlen alkatresze! 

Az elso, es legfontosabb szabaly, hogy zabkorpa MINDIG LEGYEN 
OTTHON!!!:) 

Zabliszt: gyakorlatilag minden olyant el lehet vele kesziteni, amit 
fentebb emlegettem. Annyi, hogy az egesz zab meg van orolve. 
Megmondom a frankot, ezt en nem szoktam hasznalni, de ez nem jelenti 
azt, hogy Te sem hasznalhatod. Suthetsz vele sutemenyeket, pekarukat, 
es termeszetesen ezt is hasznalhatod suritesre. 

Fontos: a zab glutent tartalmaz. ezert az arra erzekenyek nem 
fogyaszthatjak!! 

Most pedig szeretnek par sor erejeig elkalandozni afele, hogy a 
zabon kivul meg mik azok a hozzavalok, amiket erdemes beszerezzel. 
Bar szep, es jo dolog, hogy bespajzolsz a kamradba par kilo zabpelyhet, 
es matol meg a csulkos- pacalt is azzal fozod, de ha igazan 
egeszsegtudatosan szeretned taplalni a sajat es csaladod 
testberendezeset, akkor bizony jo, ha beszerzed a kovetkezo 
alapanyagokat is: 



Kokuszzsir: na 6 az, akirol orakig tudnek omlengeni, annyira 
megszerettem. 

Amit egy atlag haziasszony szeret benne, hogy nem lesz tole budi a 
konyha, omlos sutiket es pekarukat lehet vele sutni, a hagyma 
gyonyoruen pirul, es gazdasagos, mert ha hasznalat utan leszurod, 
kesobb is fel lehet hasznalni, tobbszor is, ezt pedig stabil szerkezetenek 
koszonhetjuk. Nem oxidalodik, nem keletkeznek benne rakkelto anyagok. 
Amit az egeszsegtudatos haziasszony szeret benne, hogy laurinsavat 
tartalmaz, aminek pedig antibakterialis tulajdonsaga van, raadasul meg 
az immunrendszert is erositi. 

Emesztesehez nem szukseges az epe, igy epebetegseggel kuzdok is 
batran alkalmazhatjak!!! 

Vasarlasakor figyelj arra, hogy ne hidrogenezettet szerezzel be, 
mert gyakorlatilag akkor megveheted a napraforgo etolajat is! 

Nyirfacukor: roviden ugy is jellemezhetnem, hogy a cukor, ami 
nem roncsolja a fogadat. Nagy elonye meg, hogy termeszetes cukorfajta, 
nem kell hozza inzulin, fogyasztasa onmagaban nem vezet elhizashoz, 
segiti a kivalasztast, gyorsitja az emesztest! Gyakorlatilag mindenki 
batran hasznalhatja (cukorbetegek, fogyozok, gyerkocok, kismamak, 
Candida- dieta alatt levok...na es az egeszseges felnottek is) 

Karobpor: 6 a szentjanoskenyermagbol keszult orlemeny, ami 
tokeletes kakaohelyettesito. Nem tartalmaz koffeint, ezert siman adhatod 
a babanak (szentjanoskenyermaggal suntik az egyes tapszereket is). 
Kisse edeskes ize miatt felhasznalasakor kevesebb cukorra van 
szukseged, ezert meg a dietadra isjotekony hatassal van :)! 

Teljes kiorlesu lisztek: gyakorlatilag mindegy, hogy melyiket 
valasztod (rozs, tonkoly, buza stb.), a lenyeg a teljes kiorlesen van. 
Sokkal nagyobb a rosttartalmuk, ami jo hatassal van az emesztesedre, 
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raadasul a lassan felszivodo szenhidratok taborat erositik, tehat 
nyugodt lelkiismerettel fogyaszthatod! Nekem amugy a tonkoly a 
szemelyes kedvencem :)! 

Buzasiker: a siker egy rugalmas, duzzadasra kepes anyag, tole 
lesz a kenyer szep magas, es puha. Viszont a teljes kiorlesu liszteknek 
alacsonyabb a siker tartalmuk, ezert erdemes mindig tartani egy zacsival 
a szekrenyedben. Megjegyzem magas feherje tartalmu is (lOOg siker 75 
g feherjevel van megaldva), ugyhogy nem kell felni a hasznalatatol, nem 
bant 6 senkit! 

Vegezetul beszeljunk azokrol a targyi feltetelekrol. amik jo. ha 
vannak. mielott dietas fozesre adod a fejed! 

Siitozacsko: na 6 egy csudi jo kis talalmany. Tudsz benne sutni, 
parolni, rantani...es ami a legjobb, hogy nem kell hozza zsiradek. Amire 
tenyleg figyelni kell a hasznalatakor, hogy a sutoracsra tegyed, ne pedig 
tepsibe. Igy a benne levo dolgok minden oldalrol kapjak a josagot :)! 

Keramiabevonatos edenyek: beloluk van sokfele. Serpenyo, 
tepsi, labasok..egy szoval minden. Szerencsere mara mar eleg 
megfizethetoek is. Elonye, hogy nem kell az aljara zsiradek, a benne 
keszult falatok nem fognak leegni. En egy kis meretu tepsit, es egy 
nagyobb serpenyot szereztem be. ImadomM Persze lehet elni nelkule, de 
egy dietazo konyhajaban valoban nagy segitseg! 

Most, hogy fejben mar ott vagy. jojjon a gyakorlati kepzes. vagyis 
teriunk ra a varva vart receptekre:)! 
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ll.resz 

RECEPTEK 

Muzlik. avagy ha gyorsan szeretnel finomat! 




A dietazo ember egy alaptaplaleka. Dugig van rosttal, es 
vitaminnal. Ha a reggeledet muzlivel inditod, garantaltan ellat majd a 
kello enerdzsivel. Ha fogyni szeretnel, azert vacsira ne tomjed vele tele 
magad, viszont ha csak egeszsegesen szeretnel elni, ebbol aztan adhatsz 
az erzesnek:)! 

A kovetkezokben harom olyan receptet osztok meg Veled, 
melyeknek elkeszitesehez nem kell nagy konyhai tapasztalat, megis oda- 
vissza leszel a gyonyorusegtol, raadasul cukorbetegek is batran 
fogyaszthatjak. 
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Muzli 



Ez a muzli, egy amolyan alap muzli recept. Gyorsan osszerakhato, 
taplalo finomsag. Nem kell hozza nagy konyhai tapasztalat, ezert is 
dontottem ugy, vele kezdem meg a receptek sorat. 

Hasznalhatod tejjel, joghurttal, kefirrel vagy reszelt gyumolcsbe 
keverve. 

Hozzavalok: 

X) 350 g lagy zabpehely 

^ 250 g zabkorpa 

x> 60 g sotlan foldimogyoro 

^ 60 g mazsola 

^ 60 g aszalt voros afonya 

Elkeszitese pofon egyszeru. Fogod a hozzavalokat, es ossze ontod. 
Ezek a hozzavalok egy jo nagy adag muzli- alap elkeszitesehez elegendo, 
igy jo, ha keznel van szep nagy lezarhato muanyag vajlingod, amibe bele 
tudod tolteni. Termeszetesen kisebb adagokkal is dolgozhatsz. 

Tokeletes inditoja a reggelnek, de akar egy taplalo uzsonnat is 
benyomhatsz belole az arcba. 

100 gramm ta pert eke: 

kcal: 394 
feherje: 14 
szenhidrat: 63 
zsir: 9 
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Almas- muzli 

A muzliert szemely szerint oda vagyok, meg vissza. Mindegy, hogy 
milyen, lenyeg, hogy tocsogjon a tejben. Van viszont egy bokkeno. 
Kiderult, hogy a tehentej elohozza a migrenem. Akinek volt mar, az tudja, 
jobb elkerulni a migrent kivalto dolgokat. Igy le kellett szoktatni magam a 
tejrol. Kecsketejet iszom ugyan, de abbol egy decinel tobbet nem 
engedek meg magamnak, magas zsirtartalma miatt:). 

Szerencsere az internet csodakra kepes, ott akadtam ra Bojtikara, 
aki szinten egy zabbolond holgyemeny. 6 volt az, aki leirta ezt a receptet 
(azaz nem konkretan ezt). De ugy illo, ha megemlitem, ez a muzli bizony 
Bojtika muzlije (az en szememben mindenkepp). Es nem tudok eleg halas 
lenni Neki, amiert megosztotta velem. 

Hozzavalok: 

>a 50 g muzli (Isd. 12. old.) 
x» 1 db alma 

xj cukor izles szerint (nyirfacuki, mez, edesito) 
^ fahej 

x 1 dl viz (vagy 100%- os almale) 

Az almat lereszeled. En hejastol szoktam, fene aki pucolja. Hozza 
kevered a muzlit es az edesitot. Felontod nagyjabol 1 dl vizzel vagy 
gyumilevel, es a tetejet megszorod izles szerint fahejjal. Besuhintod a 
kesz cuccot a hutobe, es kb 10 percig hagyod, hogy a pehely 
megduzzadjon. 

Ez a majszolnivalo 300 es 400 kcal kozott tud mozogni. Az ertekek 
fuggnek attol, hogy vizzel, vagy gyumilevel dolgozunk- e, es attol is, 
hogy menyire szeretjuk benne a mogyorot, es egyeb hozzavaloit 
ropogtatni:)! Na meg az sem mindegy, hogy mivel edesited. 

Termeszetesen a magvakat, aszalvanyokat tetszes szerint 
varialhatod, en csak egy lehetoseget vazoltam fel, a sok kozul:)!! 
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Muzli- szelet 



A muzli- szelettel meg tizeneves koromban talalkoztam, mikor 
apam cukros lett. Neki ajanlottak, mint egy lehetseges koztes 
etkezes...ha jol emlekszem. Anyam be is vasarolta, es nekem is ajanlotta, 
hogy "ezzel fogyni tudsz". Anyam az a tipikus no, akinek ha azt mondod, 
hogy ennek a segitsegevel konnyebb a fogyas, 6 ugy ertelmezi, hogy 
bizony ebbol raklap szamra tomheted a burad, de nem fogsz hizni! Sot, 
fogyni fogsz. Na tehat, en megkostoltam, mondvan rajtam ne muljon, de 
annyira rossz volt, hogy elmondani nem lehet. Aztan ra par evre, valami 
miatt megkostoltam, es rajottem, hogy ez nem is olyan rossz mint 
gondoltam (nem kellett annyit varnom, mint a tokfozis szerelemre :D). 

Mikor ujra a fogyokura utjara leptem (ismeros ut, sokat szaladgalok 
rajta), a muzli szeletet (bakker, megint javitanom kellett, miert nem irjak 
ugy, ahogy ejtik..MUUUZLI, hosszu U-vel..na mindegy) taktikusan 
kerultem, mert teli van hozzaadott cukorral. Persze van mar cukor nelkuli 
is, de mondom abban meg milyen sok a szenhidrat. 

Viszont miota boszen szamolgatom a kaloriakat, siman bele fer egy 
tizoraiba, vagy egy uzsiba. 

De ha mar muzli szelet, miert ne csinaljunk hazilag. Olcsobb is, 
finom is. ..rajta hat!! 

Hozzavalok: 

x> 450 g muzli (Isd. 112. old.) 
^ 400 g reszelt alma 

^ 150 g nyirfacukor (vagy ennek megfelelo, barmilyen edesitesre szolgalo 
cucc) 

izles szerint fahej 
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Fogod a szaraz hozzavalokat, kimered egy talba, majd jol 
osszekevergeted. Ezutan hozza adod a 400 g lereszelt almat, es ezt is 
osszekutyulod, hogy egy szep kis masszat kapjal. 

A sutot elomelegited 160 fokra, es elokapsz egy nem tul nagy, kb 
30*50-es (lehet kicsit kisebb, kicsit nagyobb) tepsit, es kibeleled. (Meg 
jobb, ha van keramia bevonatos tepsiked, azt nem kell belelni). Ebbe a 
masszat elegyengeted, es bevagod a sutobe. 

Also felso sutes, es nagyjabol 60 perc alatt szikkad ossze ugy 
igazan. Ha elkeszult, felszeleteled. 
Egy szelet nagyjabol 50 g, de merjetek le :P 

Nem feltetlenul kell ragaszkodni az aszalvanyokhoz, es a mogyihoz. 
Tehetsz bele csokit, kakaot, tort kesudiot, diot, kokuszt, stb. stb. Hatar a 
csillagos eg. 

100 gramm taperteke: 

kcal: 239 
feherje: 7 
szenhidrat: 53 
zsir: 4.5 



Pekaruk, 
avagy ha keptelen vagy massal 
inditani a napot! 
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Meg vagyok arrol gyozodve, hogy a peksutik es a kenyerfelek 
joreszt a ludasak (na meg a sok sok csoki:P) abban, hogy az emberek 
elhiznak. Gondoljunk csak arra, hogy a tobbseg nehezen tud lemondani 
arrol, hogy egy jo kis gulyas melle meg ne egyen egy jo nagy szelet 
kenyeret, az iskolaba pedig vaskos banyasz- szenyot csomagolunk a 
gyereknek, vagy kakaos csigat. 

Termeszetesen megertem, mikor a dietam alatt kisertesbe esek, en 
sem egy kilo salatarol fantazialok, hanem lekvaros buktakrol, 
spagettikrol, turos csuszakrol. Batran allithatom, hogy szenhidrat fuggo 
vagyok. 

Eppenseggel a szenhidratok iranti szenvedelyunket nem kell elnyomni, 
csupan azoknak szenhidratoknak a minosegen kell valtoztatni! Ime, 
nehany finom pelda :)! 
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Palacsinta 



Mikor elkezdtem a fogyokurat, feherjeturmixokkal kmoztam magam. 
Ebedre ettem valami ebednek mondhatot, de vacsorara kizarolag turmix. 
Mondanom sem kell, hogy nehany net mulva kopogo szemmel, es arvizet 
generalo, csorgo nyallal figyeltem, ahogy ferjem ket pofara tomi az 
anyam altal keszitett VANILIAKREMES palacsintat. Szavamra, allatkmzas 
volt. Imadom, a kedvencem, es anyam ezt tudta. Es csak rohogott, mikor 
ezt szova is tettem Neki.... 

Fel kellett kutassak egy zabpalacsinta receptet, mert nem hagyott 
nyugodni, hogy nelkule kell leelnem a hatra levo eletem, felteve, ha nem 
akarok megint reg elfeledett sziami ikertesommal parasztnintendozni. 
Jelentem MEGTALAltAM, es most Veled is megosztom! 

Hozzavalok: 

•tj 200 g zabkorpa 

X) 3 db. tojas 

x. zsirszegeny tej 

^ so 

^ 1 ek. kokuszzsir 

Kimered a 200 g zabkorpat, hozzazluttyantod a 3 tojast, majd 
raontesz annyi tejet, hogy a trutyi palacsinta surusegu legyen. 
Kellemesen folyos, de ne tul hig. Megs6zod...izles szerint termeszetesen. 

Ezt a tesztat beteszed 1 orara a hutobe, addig pedig csinalod a 
dolgodat. Teszel veszel, vagy mint Nigella Lawson, bezabalod a huto 
tartalmat, hogy legyen benne hely a csudifinom palacsintanak. Ezt 
persze a fogyokurazoknak nem ajanlom. 
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Lejart az ido!!! Kivesszuk a tesztat, ami mar surubb 
halmazallapotot vett fel. Hozza adod a felolvasztott kokuszzsirt. Fogod a 
franko piros pottyos palkosutodet (vagy a meg frankobb 
keramiabevonatosat), es kisutod a palacsintat. Meg dobalni is lehet, de 
arra keszulj fel lei ki leg , hogy mire kisul a nagyjabol 10-15 db palacsinta, 
befonod a szemoldokod. Nem olyan gyors, mint a feher lisztbol keszult 
testvere, de mentsegere szoljon, hogy cukorbetegek is batran ehetik 
raklap szamra, egy kis diabetikus lekvarral, kakaoval. 

Ha pedig sosan szereted, ott van a HUSOS PALACSINTA!! 

100 gramm ta pert eke: 

kcal: 178 
feherje: 9 
szenhidrat: 21 
zsir: 6.5 
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Burrito 



A mostani recept, egy lehetseges felhasznalasi modja, a kisiitott 
palacsintaidnak. Termeszetesen nem olyan mint az eredeti burrito. ..ez 
amolyan dietas valtozat. 

En nagyon sokszor keszitem el, foleg mikor a piacon megjelennek a 
friss salatanak valok. Keves hozzavalobol lehet nagyon laktato reggelit 
kesziteni, de tokeletes uzsonnara is. 

Hozzavalok: 

1 db palacsinta (Isd. 16. old.) 
^ 1 szep nagy salatalevel (barmilyen lehet, pi. jegsalata, kinai kel stb.) 
x. zsirszegeny sajt 
xj sovany sonka 
x 1 db fott tojas 

Eloszor is (ha nines a hutoben elrakva nehany darab) kisutod a 
palacsintat. Szerencsesebb, ha kicsit vastagabb tesztajut siitsz, ugy 
jobban bele tudod batyuzni a tolteleket. 

A salatat rahelyezed a palko egyik szelebe, majd megpakolod csikokra 
vagott sonkaval (pulykahus, csirkehus), szeletelt fott tojassal, es keves 
csikokra vagott, vagy reszelt sajttal. 

Feltekered a palacsintat, tapsiklosz egy nagyot, kitatod a szad, es 
elegedetten belakomazod! 

Kaloriatartalmat szandekosan nem tuntetek most fel, mert a 
hozzavalokat tetszes szerint varialhatod, a palkoet pedig mar ismered! :) 
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Langallo" 

A langallo, vagy mas neven kenyerlangos fogalmaval eloszor a 
Pecsi Szuleszeti Klinikan talalkoztam. Ebedre kaptuk. Nem volt rossz, de a 
savam remesen felnyomta, es jol el is soztak. De az elkepzeles, hogy 
finomsagokkal megrakott vastag tesztat tomjunk magunkba, nem rossz. 

Egy szep napon aztan kiprobaltam zabkorpaval. 
Az adag 6 szeletre eleg, ami ha egy emberre szamoljuk, 6 napi tokeletes 
reggelit jelent. 

Hozzavalok: 

>a 300 g zabkorpa 

400 ml zsirszegeny natur joghurt 

x. 2 tojas 

x 1 mk szodabikarbona 

x 100 g pulykasonka (vagy egyeb feltet) 

x 1 fej voroshagyma 

x 2 paradicsom 

x. zsirszegeny sajt 

x so, oregano, kokuszzsir 

A szaraz hozzavalokat ( korpa, so, szodabikarbona) kimered, hozza 
dobod a tojasokat es a joghurtot. Suru masszava kevered. 

Egy kisebb meretu tepsit, vagy egy teglalap alaku jenait megkensz 
keves kokuszzsirral, es vekonyan megszorod zabkorpaval. A masszat 
belelapatolod, es egyenletesen eloszlatod. 

Rapakolod a hagymakarikakat, majd a felkarikazott paradicsomot. A 
paradicsomot vekonyan megszorod soval, es oreganoval. A pacsomok 
tetejet is megkenheted vekonyan kokuszzsirral. Eztan johet ra a 
vekonyan felcsikozott pulykamellsonka, es a reszelt sajt. 

200 fokon, holegkeveressel keszre sutod. Nagyjabol 20 perc, de 
nem art skubizni!! 
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Mint emlitettem, en ezt reggelire keszitem el. Elozo este 
megsutom, bevagom a hutobe, es masnap kis mikrozas utan 
fogyaszthato. 

Fogyokurazoknak tokeletes, mert kaloriatartalma nem veszes, de ellat 
kello energiaval, ami a nap tulelesehez szukseges! 

100 gramm ta pert eke: 

kcal: 119 
feherje: 9.5 
szenhidrat: 13 
zsir: 3 
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Napraforgos- tejfolos 
kenyer 

A sima mezei feher kenyer receptje mar a fuleden jon ki. Ezert 
megkockaztatom, hogy a teljes kiorlesu lisztbol keszult is. Ebbol 
kifolyolag gondolkoztam azon, hogy kellene valami csavart vinni a 
megszokott kenyerbe, ezert ugy dontottem, hogy a szokasos tej helyett, 
zsirszegeny tejfolben fogom felfuttatni az elesztot. Ezzel adtunk egy kis 
pogacsa feelinget a dolognak. Persze csak tenyleg kicsit, hiszen se sajt, 
se kokuszzsir nem kerult bele. Megis csak dietazunk, vagy mi a szosz 
:D... 

Hozzavalok: 

380 g teljes kiorlesu tonkolybuzaliszt 
^ 20 g buzasiker 

100 g zabkorpa 
>o 1 dl 10%-os tejfol 
xj 2 dl viz 
xj 1. kk. nadcukor 
^ 25 g eleszto 
^ 1 kk. so 

x> 8 g natur napraforgomag (esetleg szezammag, lenmag, vagy ezek 
kevereke) 

Kimered a tejfolt, beledobod a cukrot, majd ezt megmelengeted. 
Belemorzsolod az elesztot, es felfuttatod. Amig az eleszto szalad, 
kimered a lisztet, sikert, korpat es beledobod a sot. Hozza ontod az 
elesztos tejfolt, es a langyos vizet. Sima tesztat gyursz belole. Ne sajnald 
a gyurasra az idot. Minel jobban atgyurod, annal szebben fog megkelni a 
kenyered. 

Bedobod a keleszto talba, es egy orara hagyod, hadd keljen. Mivel 
mostanaban huvos van, en jol bebugyolalom a talat az agynemu koze:)! 
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Ha letelt az ido, a tesztat megint atgyurod, es a kenyer format 
csinalsz belole. En osszehengergettem, es a szilikonos vekniformamba 
tettem. Hagyod letakarva fel orat pihenni, ez alatt ismet szepen megkelt. 
A tetejet bevagdosod, megkened vizzel, majd raszorod a szotyit. 

180 fokra elomelegitett sutobe teszed, es nagyjabol fel ora alatt, 
holegkeveressel keszre sutod. 

Miutan kiszeded a sutobol, a kenyeret racsra teszed, tetejet 
megkened kis vizzel, es hagyod kihulni. 

Nines is szebb dolog annal, mint mikor a sajat kezeddel gyurt 
kenyered felett alldogalsz:)! 

Tejfol helyett lehet meg hasznalni joghurtot, vagy tejsavot...esetleg 

i rot. 

100 gramm ta pert eke: 

kcal: 244 
feherje: 13 
szenhidrat: 40 
zsir: 3 
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Zsemle 

Miert keszitsel Te magad zsomiket, ne pedig elrohanj a legkozelebbi 
pekseghez? Mert egy darabtol garantaltan jol laksz, es sok egeszseges 
rostot tartalmaz. Raadasul nines is jobb, mint majszolgatni a sajat 
kezeddel keszitett kis zsemleket. 

Hozzavalok: 

x> 650 g teljes kiorlesu tonkolybuza liszt 

^ 50 g buzasiker 

^ 200 g zabkorpa 

^ 100 g zabpehely 

^ 2 dl langyos tej 

x> 4 dl langyos viz 

>s 25 g eleszto 

^ 1 kk. nadcukor 

^ so (izles szerint) 

^ 15 g kokuszzsir 

A langyos tejet es vizet osszeontod, es a cukorral felfuttatod benne 
az elesztot. A szaraz hozzavalokat osszekevered, majd a kozepebe kis 
lyukat fursz, beleontod az elesztos tejet, es az olvasztott kokuszzsirt. Ezt 
frankon osszegyurod, megdagasztod, es letakarva legalabb egy orat 
keleszted. Miutan megkelt, kis zsomleket hombolgetsz a tesztabol. 
Sutopapirral belelt tepsibe teszed, es letakarva keleszted meg legalabb 
fel orat. 

180 fokos sutoben, kb 30-35 perc alatt keszre sutod. 
Reggelire tokeletes megoldas. Egy szendvics belole, es delig meg 
se nyikkan a gyomrod:)!! 
100 gramm ta pert eke: 
kcal: 257 
feherje: 14 
szenhidrat: 44 
zsir: 3 
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Croissant 



A „kroaszan" nem eppen a dietas pekaruk koze tartozik, de ugy 
gondolom sikerult megtalaljam az alakbarat alternatrvajat. Vaj helyett 
kokuszzsir, feher liszt helyett tonkoly, es egy keves zabkorpa. Mi ez, ha 
nem egy tokeletes kombinacio?? Es puha is lett... HURRA! 



Hozzavalok: 



x> 350 g teljes kiorlesu tonkolybuzaliszt 

xs 130 g zabkorpa 

x» 30 g buzasiker 

x> 1 dl zsirszegeny tej 

xj 2 dl viz 

x* 2,5 g eleszto 

x* 1 kk nadcukor 

^ 150 g kokuszzsir (vagy vaj) 

x> zsirszegeny sajt 

x> 1 db tojas 

Fogod a tejet, a vizet, es meglangyitod a cukorral. Ebben szepen 
felfuttatod az elesztot. A szaraz hozzavalokat osszekevered, majd 
hozzaontod a mar felfutott elesztot. Szep, sima tesztat gyursz belole, 
majd keleszto talba, vagy letakart, kelesztesre alkalmas edenybe 
tesszed, es hagyod, hogy jol megkelje magat. En 1,5 orat szantam erre. 

Miutan a tesztad megkelt, kinyujtod kb 40* 40-es kockara. Fogod a 
szoba-homersekletu zsirt, es elkened a teszta tetejen. Most jon a leveles 
teszta lelke, a hajtogatas. Atom modon hajtogattam. Na tehat, fogod a 
tesztadat, es 1/3-at behajtod jobbrol, majd 1/3-at balrol. Forgatsz a 
tesztan 90 fokot, majd megint behajtogatod. Kinyujtod megen, es 
megismetled a hajtogatast. Eztan fogod a kis kocka formaju tesztat, es 
folpackba csomagolod. 
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Fel orara bevagod a hutobe. Fel ora mulva megismetled az egesz 
hajtogatasos ritualet meg egyszer, es mehet vissza ujabb fel orara. Utana 
kiszed, kinyujtod a tesztat 40*40-re..kb..es a tetejen egyenletesen 
elszorod a lereszelt sajtot. A tesztat felbe vagod, majd a ket felebol 
cikkcakkban haromszogeket mutesz. Feltekered a szelesebbik vegeinel 
kezdve, majd sutopapirral belelt tepsibe teszed. A tetejet megkened 
tojassal, es bevagod a 200 fokos sutobe, 20 percre. 

Eleg maceras megcsinalni, de ez van. ..a leveles teszta nem gyors 
dolog, viszont tudjuk mi van benne, es egeszsegesebb, mint a bolti. Sajt 
helyett tehetsz bele amit akarsz. Lekvart, virslit, pudingot...stb stb. 

100 gramm ta pert eke: 

kcal: 395 
feherje: 15 
szenhidrat: 40 
zsir: 21 
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Erne receptet egy kedves uriember, Daniel keresere zabositottam 
at. Amondo vagyok, hogy tok jol sikerult, ugyhogy keszitsed el Te is 
batran! ! 



Hozzavalok: 



Tesztahoz: 



x> 340 g teljes kiorlesu tonkolybuza liszt 

x 20 g buzasiker 

x 140 g zabkorpa 

x» 1 dl zsirszegeny tej 

x> 2 dl viz 

^ 40 g kokuszzsir 

x eleszto: 20 g 

x> 1 tk nadcukor 

x so izles szerint (1 tk) 

Toltelek: 



•%> 100 g light trappista sajt 

^ 140 g suntett paradicsom 

^ 100 g pulykasonka 

^ 1 gerezd fokhagyma 

x kk. oregano 

x csipet so 

Csiga tetejere: 



x 1 db tojas 

x 1 ek. tejfol (12%) 
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Az egesz muvelet azzal kezded, hogy osszerakod a maganak a 
csiganak a hazat! Az elesztot felfuttatod a langyos cukros tejben. A 
szaraz hozzavalokat osszekevered, lyukat fursz a kozepebe, es beleontod 
az elesztos tejet, langyi vizet, es az olvasztott kokuszzsirt. 
J6I osszedolgozod, es hagyod egy orat kelni. Ha hideg van a hazban, 
ajanlom a kelesztotalat bebugyolalni a paplanba:)!! 

Amig kel a teszta, addig elokeszited a tolteleket. 
A suritett paradicsomot osszekevered kis soval, oreganoval, es zuzott 
fokhagymaval. A pulykasonkat vekony szeletekre vagod, a sajtot 
lereszeled. 

Ha a tesztad megkelt, kb. 0,5 cm vastag, teglalap formajura 
kinyujtogatod. Tetejere kened a paradicsomos cuccost, megszorod a 
sonkaval es a sajttal. Felgonzsolgeted, majd felszeleteled. 

Dani 3 cm vastag szeleteket irt...az enyemek jo, ha 1,5 centi 
vastagak lettek, de probaltam kisebb csigakat osszerakni:). 

Sutopapirral belelt tepsibe rakod, a tetejet megkened a tojasos 
tejfollel, majd 180 fokon aranytokure sutod. 

Egy darab kb. 75 g. Tokeletes harapnivalo bulikra, reggelire, 
tizoraira, uzsira. 

100 gramm ta pert eke: 

kcal: 253.43 
feherje: 14.95 
szenhidrat: 31.13 
zsir: 7.36 
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Kakaos csiga 



Ha mar a csigaknal tartunk, kovetkezzen a sos utan, egy edes is. 
Keves ember van, aki ne szeretne a kakaos csigat, viszont tomve van 
finomitott liszttel, es cukorral. 

Ha vannak gyerekeid, ok imadni fogjak, Te pedig nem fogod remego 
labbal szamolgatni fejben, hogy vajon mennyi lesz a cekk, mikor a 
fogdoki tomi a kis lyukas fogacskaikat. 

Ha nincsenek gyerekeid, Te fogod imadni, es a sajat fogaiddal leszel 
megelegedve :P! 

Jojjon hat egy teljesen reform kakaos csiga :)! 



Hozzavalok: 



x> 340 g teljes kiorlesu tonkolybuza liszt 

x> 20 g buzasiker 
140 g zabkorpa 

^ 1 dl zsirszegeny tej 

xj 2 dl viz 

^ 40 g kokuszzsir 

^ eleszto: 20 g 

^ 1 tk. barna nadcukor 

x> 180 g nyirfacukor 

^ csipet so 

xs 2 ek. Karobpor (vagy natur kakaopor) 



A szaraz hozzavalokat osszekevered 150 g nyirfacukorral, es a 
csipet soval. Kozben az elesztot tejben felfuttatod a nadcukival. Ha 
felfutott, osszeontod a szarazanyaggal, raboritod az olvasztott 
kokuszzsirt es a vizet. Lagy tesztat gyursz belole, es keleszto talban 
elpakolod szem elol, de ne valami hideg helyre, egy orara. Ha lejart az 
ido, kiveszed a tesztat, kb. 0,5 cm vekonyra nyujtod. 
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Fogod a karobport, es osszekevered a maradek nyirfacukorral. 
Ezzel a keverekkel megszorod a teszta tetejet, majd felgonzsolgeted. 

Kb. 3 cm vastagsagu szeleteket gyartasz, es kibelelt tepsibe 
pakolaszod. Letakarod, es fel orat pihenteted. A tetejet megkenheted 
vekonyan kokuszzsirral. 

180 fokos sutoben, nagyjabol 20-30 perc alatt gyonyoruen megsul. 

100 gramm ta pert eke: 

kcal: 291.09 
feherje: 12.48 
szenhidrat: 45.5 
zsir: 7.68 
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Fank 



No, ez a recept nem az egyszerusegerol, hanem a 
nagyszerusegerol hires. Persze nagyban megkonnyited az eletedet, ha 
nem karoztatod magad arra, hogy egy fakanallal allsz neki a teszta 
veresehez (en voltam olyan agyatlan...soha tobbe nem kovetem el ezt a 
hibat) ! Konyorgom, a 21. szazadban elunk! Ma mar minden haztartasban 
kell legyen egy elektromos habvero, es annak van dagaszto lapatja is. Ha 
nines nagyon gyorsan vegyel egyet...!! 

Ha van elektromos kutyud, akkor fellelegezhetsz, mert tudsz sutni 
finom fankocskakat...vagy finom oooooriasi fankokat. Szloveniaban, 
Trojaneban arulnak hatalmas fankokat. Toltve vannak minden joval. Most 
is paras lesz a szemem, ha ra gondolok. 

De maradjunk a realitas utjan, nem szerencses fankokrol almodozni. 
Tocsognak a zsirban, teli vannak cukorral, a finomitott lisztet meg mar ne 
is emlitsem. Viszont finom, es az ember megkivanja. Egy fogyokurazo no 
pedig, a masodik het utan vicsorogva veti ra magat a fankos- pultra. Jo 
esetben..rosszabb esetben, meg az elado karjat is megragja, ha nem 
adja oda eleg gyorsan. 

De van megoldas! Mivel az eroszak bajt csinal, inkabb probald ki a 
most kovetkezo receptet :)! 



Hozzavalok: 

350 g teljes kiorlesu tonkolybuzaliszt 
x» 50 g buzasiker 
x> 100 g zabkorpa 

30 g kokuszzsir 
^ 500 ml zsirszegeny tej 
^ 20 g eleszto 
x. 2 db tojassargaja 
x 50 g nadcukor, porra orolve 
o l csipet so 



33 



Na szoval, csapjuk bele a lecsoba. Eloszor fogod a zabkorpadat, 
es kavedaralon orold finomra. Ontsed hozza a liszthez es a sikerhez. 
Kicsit langyositsad meg (en mikroba tettem egy percre). Ez utan merd ki 
a tejet, es ezt is langyositsad. 

Ha a langyositassal megvagy, keszits kovaszt. Ez ugy tortenik, hogy a 
lisztes keverekbol 3 evokanalnyit osszekeversz, 1 evokanalnyi 
porcukorral es 1 dl langyi tejjel. Belemorzsolgatod az elesztot. Letakarod, 
es varsz, hogy fel suru kovaszod legyen. 

A tojassargat osszekutyulod a maradek porcukival, amit a kovaszhoz 
ontesz, majd mehet bele a maradek tej, az olvasztott kokuszzsir, liszt es 
so. 

Fogod a fakanalad (vagy a robotgeped), es nagyjabol 20 percen keresztul 
lagy tesztava vered a cuccost. Na itt voltam birka, hogy nem kaptam elo 
a robotgepet, de nem akartam zorogni. Meg franko kis vizholyag is lett az 
ujjamon. Na de mindegy, vertem en mint allat. 

Ha ez kesz, letakarod, es bebugyolalod valamibe a talat (paplan). 
Hagyjad magara legalabb egy orara. Ha duplajara kelt, akkor jok 
vagyunk, viheted a deszkara. 

A deszkat jol be kell lisztezni, es boritsad ra a tesztat. Kis kezikoddal 
lapigassad el, ujjnyi vastagra. Ha nagyon ragadna, a tetejere is szorjal 
szepen lisztet. Valami kor alakuval (poharral, pogiszaggatoval) 
szaggassad ki, es letakarva hagyjad pihenni fel orat. Figyuzzad, nehogy 
tulkeljen a teszta. 

A fankokat sutopapirral belelt tepsire tedd, de ne tul kozel 
egymashoz. Legyen helyuk, mert meg fognak dagadni a kis edik. 
200 fokra elomelegitett sutoben, nagyjabol 20 perc alatt keszre sulnek, 
de azert sasoljad. 6, es holegkeveresen legyen a masina. 

Tipp: ha az eredetihez kozelebb alio fankokat szeretnel, keves 
kokuszzsirban is kisutheted oket. En most probaltam minel kevesebb 
zsirral megoldani a dolgot :)! 
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Most jon egy kis magyarazat, mielott feltuntetem a kaloriakat:D! 
Ambar 350 g lisztet hasznaltam tenylegesen, a lisztezeshez nagyjabol 
elment tovabbi 20 g. Mivel ezt csak saccra mondom, mert nem mertem 
le, ezert a kaloria adatai is csak nagyjabol lesznek pontosak. 
A kesz fankok kaloriajanak kiszamolasahoz hozza adtam ezt a nagyjabol 
20 g lisztet, ezert az ertek eleg kozel fog allni az igazsaghoz. 

Ezt azoknak from, akik hozzam hasonloan, elvetemulten szamoljak 
a kaloriakat :D....akik nem, azoknak meg mindegy:P! 

Tehat, akkor lassuk a medvet: 

100 gramm ta pert eke: 

kcal: 290 
feherje: 16 
szenhidrat: 41 
zsir: 7 
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Sajtos pogacsa 



Igen- igen!! Pogiiiiiiiiiii!!! Most pedig hullamozz, tapsikolj, futtyents 
az ujjaddal, ugralj egy helyben, szaladj kicsit korbe az asztal korul, 
kozben sikongass. Jo, eleg lesz! 

Szerencsere a pogacsarol sem kell lemondanod egy eletre. Persze 
egyik pogacsarol sem kell lemondanod egy eletre, de ha fogyozol, azert 
jobb kerulni, amig nem ered el a vegleges celod. Nem azt mondom, hogy 
a most kovetkezo pogeszbol bezabalhatsz egy tepsire valot, mert kaloria 
van ebben is. Viszont a hangsuly a hozzavalokon van. Csupa olyan cucc, 
amivel nem artasz sem magadnak, sem a csemetednek. 



Hozzavalok: 



>a 380 g teljes kiorlesu tonkolybuzaliszt 

x> 20 g buzasiker 

^ 100 g zabkorpa 

^ 150 g kokuszzsir 

^ 2 tojas sargaja 

>a 2 tojas feherje 

x> 30 g eleszto 

2 dl 10%- os tejfol 

Xi 10 g nadcukor 

^ so 

^ zsirszegeny sajt 

Osszeontod egy talba a lisztet, sikert, korpat es a sot (kb 12 g). A 
lagy kokuszzsirt hozzadobod, es osszemorzsolod a lisztkeverekkel. Ezutan 
hozza adod az osszemorzsolt elesztot, tojas sargajat, a cukrot es a tejfolt, 
majd egy jo kis tesztat gyursz belole. Keleszto talba tesszed, es minimum 
fel orat pihenteteted. Pihi utan kinyujtod, es osszehajtogatod. Megint 
pihenteted kb. fel orat. Meg egyszer megismetled ezt a muveletet, majd 
fel orara (vagy ha akarod, egy eccakara..en nem akartam) hutobe dugod. 
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Ha a hutobol kivetted, ujjnyi vastagsagura nyujtod. A tetejet 
megkened vekonyan tojasfeherjevel, majd osszehajtod. Ujbol ujjnyi 
vastagra nyujtod, es megkened. A tetejet vekonyan beirdalod, es johet a 
szaggatas. Viszont en ugy vagyok ezzel a szaggatassal, hogy szaggassa 
akit 6t anya szulte, en inkabb a pizzaszeletelovel felkockazom, es jo 
napot. 

Sutopapirral belelt tepsibe teszed, a tetejet pedig megszorod sajttal. 

180 fokos sutobe teszed, es kb. 15- 20 perc (sasolni kell) alatt, 
holegkeveressel keszre sutod. 

Az ize egyebkent fenomenalis lett. Meg finnyas apam is finomnak 
itelte, pedig 6 nagyon nehez eset...azt is mondhatnam ra, hogy finnyas, 
persze ezttagadja :D! 

100 gramm ta pert eke: 

kcal: 430 
feherje: 16 
szenhidrat: 39 
zsir: 24 
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Lekvaros bukta 



A buktarol elmondhatom, hogy 6 az en kriptonitom. Messzire el kell 
keruljem, mert amint megerzem az illatat, vegem van. Oriasi onuralom 
kell, hogy ne szerezzem meg azonnal, es tomjem a fejembe. 

Kapcsolatom a buktaval gyermekkoromra datalodik. Apai 
nagymamam valami Isteni buktat tud sutni. Megszamlalhatatlan 
mennyiseget kepes voltam eltuntetni beloluk, orokre! Edes teszta, finom 
hazi lekvar...csoda, hogy a betege lettem? 

Kesobb teljesen szakitottam a buktaval, de mikor terhes lettem, a kis 
piszok ismet bekopogtatott nalam. Lekvaros bukta, kakao, es Zsofika 
bizony a Mennyben jart. 

De eljott ismet a szomoru, es konnyekkel teli szakitas ideje. 
Vegeztem a buktaval!! 

Szerencsere foztem finom nyirfacukros szilvalekvart, es eszembe 
jutott Bukta! Mondom en ezt megsutom reform! 
Es SIKERULT!!! 



Hozzavalok: 



xj 400 g teljes kiorlesu tonkolybuza liszt 

^ 100 g zabkorpa 

xj 50 g buzasiker 

x» 2,5 dl tej 

^ 25 g eleszto 

5 ek. nyirfacukor 

>s 1 kk. nadcukor (elesztohoz) 

x> 1 tojas 

x> 60 g kokuszzsir 

X4 csipet so 

x& kb 215 g szilvalekvar (vagy barmilyen lekvar) 
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A nadcukros langyi tejben felfuttatod az elesztot. Amig az fut, 
addig osszedobod egy talba a tobbi hozzavalot. Hozzaontod az elesztos 
tejet, es csak dagasztod, dagasztod, amig pofas, jol formazhato tesztat 
nem kapsz. 

Tesztat felre rakod kelni, nagyjabol egy orara. 

Ha lejart az idod, kiszeded, kinyujtod, es nagyobbacska kockakra 
vagod. A teszta vekony legyen, de meregette a fene, hogy mennyire. 
Bevallom oszinten, en a kockak nagysagat sem mertem, raadasul valami 
miatt nekem nem mukodik a beepitett vizmertekem, igy lesz minden 
negyszogem minden meretben:). 

A negyszogek kozepebe lekvart teszel, majd feltekered. Na ez a 
feltekered okozott kisebb fejtorest. Ugy csinaltam, hogy az egyik 
oldalanal a teszta masik oldala haromnegyedeig behajtottam, 
osszetomkodtem, hogy lehetoleg a lekvar ne jojjon ki majd a masik 
oldalat is felhajtottam. A ket veget benyomigaltam, es sutopapirral belelt 
tepsibe pakolasztam ugy, hogy az aljara keruljon az illesztes. Jesszus, ezt 
nem tudtam erthetobben leirni. 

En a tetejere nem kentem plusz kokuszzsirt. Ugy voltam vele, hogy 
porcukkkert sem fogok ra szorni, akkor nem mindegy?:D 

175 fokos sutobe dugod, holegkeveresen nagyjabol 20 percig sutod, 
de azert neha meg kell skubizni, mert kis elteres mindenkinel lehet! 

En mondom, ezek a buktak nagyon ott vannak! Veregettem is a 
hatam rendesen, mikor kiszedtem a siitobol. 

100 gramm ta pert eke: 

kcal: 266 
feherje: 11 
szenhidrat: 43 
zsir: 7 
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Pizza 

Ki ne ismerne a Pizza rendelesenek egyszeru tortenetet. 
Filmet nezel a haverokkal, bandazol a haverokkal, bulizol a haverokkal, 
nines kedved fozni, nem volt idod fozni, vagy csak egyszeruen uuugy 
ennel egy szelet pizzat...ket szelet pizzat...harom szelet pizzat...stb. stb. 

De tudjuk, hogy ez nem vezet jora. Jesszus, a pizza azon felul, hogy 
vegtelenul finom (bar szamomra vegtelenul sos is), felettebb 
egeszsegtelen is. Teli van nyomva a zsirok patasordog verziojavaL.meg 
akkor is artasz magadnak vele, ha amugy a gelesztasok taborat erosited 
az Univerzumban. Nem azt mondom, hogy hebe- hoba nem ehetsz meg 
belole 1- 1 szeletet...de ha sajat kezuleg keszited el, nem csak a 
lelkiismeretednek, de az egeszsegednek is jot teszel :)! 

A most kovetkezo pizzabol akar minden nap ehetsz! Hat nem 
megnyugtato? :) 

Hozzavalok: 

^ 70g zabkorpa 
^ 1 db tojas 
>a 2 dl Zsirszegeny tej 
1 mk. so 

Kimersz 70 g zabkorpat, beledobod a tojast, es kicsit 
osszekevergeted. Ezutan eros, hatarozott mozdulattal magadhoz vesszed 
a tejet, es osszekevered a korpaval. 

Ezt a masszat pihenteted addig, mig a korpa meg nem duzzad (kg 
10- 20 perc). 

Fogod a hoallo taladat. (En keramia pitetalat hasznalok. Anyostol 
kaptam, jo anyag. Vegyel egyet, vagy kettot.) Vekonyan kend ki az aljat 
kokuszzsirral (Nem, nem jo a napraforgoolaj. Ha letezik a haztartasodban, 
vagy dobjad ki azonnal, vagy ne is olvassad tovabb a receptet...az etolaj 
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a fogyokurazok egyik patas6rdoge...pfojj!!!!)De az sem rossz, ha 
zsirpapirt dugdosunk az aljaba, mert ugy tuti, hogy nem ragad le a 
teszta. 

A masszat egyenletesen a talba lapogatod, majd 4-5 percre 
bevagod a mikroba (max. fokozat), esetleg sutoben kicsit elosutod. 

Vegezetul johet ra a feltet, ami a fantaziadra van bizva. En natur 
joghurtot szoktam fokhagymaval kikeverni. Ra pedig kis csirkemellsonka, 
vagy ami eppen itthon van. Tetejere pedig zsirszegeny sajt. 

A sutot termeszetesen ez ido alatt felmelegitetted 200 fokra, es 
berakod a megpakolt pizzatesztat. Kb. 5 perc alatt keszre siil. 

En mondom, ezt mindenkinek ki kell probalni. Ha megfeleloen van 
fuszerezve a feltet, eszre sem venni, hogy a tesztajaban zabkorpa van. 

100 gramm ta pert eke (csak a teszta): 

kcal:143 

feherje:8 

szenhidrat:19 

zsir: 4 
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Hot- Dog 



Mar megint a gyermekkorom tudom csak felemlegetni. Regen a 
strandokon lehetett kapni, a felezett nagy kiflibe dugott virslit, ketchup- 
al, mustarral, majonezzel megkuldve. Most mar ezek szinte teljesen 
eltuntek, es helyuket atvettek, a meg finomabb, amerikai hot- dogok. Ez 
mar egy felezett kiflifele, pintott hagymaval, virslivel, es a fent emlitett 
szoszokkal, es sajttal a tetejen van megbolonditva. Persze a pizzahoz 
hasonlo modon, ezek sem az egeszseg, es a koleszterinszint hu katonai. 

Viszont en egyszer megkivantam a hot- dogot vacsorara. Tortem a 
fejem, majd kitalaltam a most kovetkezo receptet! 

Hozzavalok: 

2 adagra valo 

^ 70 g zabkorpa 

^ 1 kis doboz zsirszegeny tejfol 

^ 1 tojas 

>s 1 mk. so 

^ 1 mk. szodabikarbona 

^ 2 szal virsli (magas hustartalmu) 

^ 1 fej voroshagyma 

^ 1 kk. kokuszzsir 

^ keves zsirszegeny sajt 

Kezdetnek kimered a zabkorpat, hozza dobod a sot es a szodabikat, 

majd osszekevered a tojassal es tejfollel. Addig pihenteted, amig a korpa 

kicsit meg nem dagad. 

Amig a korpad dagad, a hagymat vekony karikakra vagod, es a 

kokuszzsiron uvegesre piritod. 

A zabkorpas cuccost sutopapiros, szilikonos vagy keramias tepsibe 

teszed ugy, hogy abbol ket, egyforma meretu, virsli hosszusagu, ovalis 

format lapogatsz! 

Mutatom^^ -\ 
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Ezeket bevagod a 200 fokos sutobe, nagyjabol 6t percre, majd 
kiveszed, a tetejukon testveriesen elosztod a hagymat, ranyomod a 
hosszaban felbe vagott virsliket, tetejuket pedig megszorod reszelt 
sajttal. 

Az egesz mehet vissza a sutobe, meg nagyjabol tiz percre, de azert 
nem art figyelemmel kiserni a dragasag sorsat. 

Ha elkeszult, a tetejet megkenheted vekonyan mustarral, vagy 
amivel szeretned, de akkor termeszetesen kaloriaugyileg dobsz rajta egy 
keveset. 

Nagyon finom, megeri elkesziteni!:) 

100 gramm ta pert eke: 

kcal:176 
feherje:7 
szenhidrat:13 
zsinlO 
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Fott etel, avagy ha abbol is szeretnel 
valami egeszsegeset! 




Termeszetesen nem csak tokeletes pekarukat, de nagyon finom fott 
burkolni valokat is tudsz kesziteni ebedre, vagy akar vacsorara. 



Uzenem annak, aki fancsali pillantasokat vet a szenhidratos vacsora 
hallatan, hogy nyugodtan egyen este is. Lenyeg a mertekletessegen 
van, es azon, hogy azert probalja meg elintezni a falatozast lefekves elott 
legalabb ket oraval. 

De vissza a fott etelek temajahoz! Egy hadseregre valo receptet 
tudnek most ide felsorakoztatni, de nem teszem :)! Fentebb mar 
emlitettem, hogy gyakorlatilag minden olyan etelt be lehet vele sunteni, 
amit suriteni kell. Husos fasirtokba bele dobhatod az azott zsomi helyett, 
vagy barmilyen toltelekbe tokfranko kotoanyag...vagy minek hivjak :). 
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Tehat jojjenek most az en szemelyes kedvenceim, a teljesseg 
igenye nelkul! 

Lasagne 

Lasagne, de stilusosan en csak zabannyanak hivom. Van belole 
koleses verziom is, azt pedig magatol ertetodoen, kolannyanak. 
De terjunk vissza a zabkorpaval keszult, kituno kis lasagne vilagaba. 

Kiados, es a ferjem oda van erte. Regebben hazi keszitesu tesztaval 
keszitettem, de ugye azt most nem lehet. Viszont annyira finom 
bolognai-t tudok gyartani a kis kezeimmel, hogy kar lenne rola lemondani 
egy eletre, a fogyokuram miatt. Ezert tortem a fejem egy variacion, ami 
mellozi a teljes kiorlesu lisztet is. Mert tudom en, hogy a tonkoly 
egeszseges...sot, nem kis mennyisegu tonkoly kenyeret sutottem, es 
fogok meg sutni dogivel, de a korpa, az megis csak korpa. 

Eloszor kolessel probaltam meg, meg joval a terhessegem elott. Es 
meglepodve tapasztaltam, hogy ez nagyon franko lett. Aztan kicsit 
magasabb volt a terhessegi cukrom a kelletenel, ezert le kellett allni a 
kolessel. Nem is csinaltam kolannyat mar jo ideje. De egyik nap 
megkivantam. Ezert fejembe vettem, hogy egy eletem, egy halalom, ezt 
bizony zabkorpabol megcsinalom! 

Hozzavalok: 

Szosz: 

^ 500 g daralt pulyka (en ezt hasznalom, de barmilyen daralt joszag 
megteszi) 

>& 500 g suntett paradicsom (nyaron tokeletes az erett paradicsom! 500g) 
^ kk piros paprika 
1 hagyma 

4 gerezd fokhagyma 
1 db. repa 
^ 1 ek. kokuszzsir 
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>s> 1 csokor petrzselyem 
^ 1 csokor bazsalikom 
^ so, bors 

Besamelmartas: 

^ 0,5 I zsirszegeny tej 
x> 2 kanal zabkorpa 
^ so, bors 

Teszta: 

x> 300g zabkorpa 

x 3 db tojas 

xj zsirszegeny tej 

^ so 

x zsirszegeny sajt 

Kezdesnek osszeallitod a tesztat. Kimered a zabkorpat, radobod a 3 
db tojatot, sozod, es osszekevergeted. Felontod annyi tejjel, hogy kicsit 
surubb palacsintateszta allagu legyen. Bevagod a hutobe, es pihenteted 
kb. egy orat. 

Amig a teszta pihen, TE elokeresel egy jo eles kest, amivel a 
hagymat aprora kaszabolod, szejjel nyomkodod a fokhagymakat, 
ledaralod a repat, petrezselymet, bazsalikomot, majd ezeket osszeontod, 
es kokuszzsiron megpintod. 

Ha szepen osszeszottyadtak a dolgok, radobod a husit, a 
paradicsomot, paprikat. Izles szerint sozod, borsozod. Nagyjabol fel ora 
alatt elkeszul. 

A szoszod fol, neha megkevergeted, de kozben nyomatni kell a 
besamelt. 

Egy labasba belekanalazod a zabkorpat, es felontod a tejjel. Sozod, 
borsozod. Csomomentesre kevered, es addig fozod, mig szepen be nem 
surusodik. 

Elokapsz egy tuzallo talat, nevezzuk jenainak. Kikened olajjal, es 
megszorod vekonyan zabkorpaval. Fogod a tesztat, es nagyjabol a felet 
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elsimitod benne. 

Erre rakanalazod a szoszod felet, majd a besamelt, vegul a reszelt 
sajtot. Ertelem szeruen ismet egy reteg teszta jon, ami a maradek 
eloszlatasat jelenti. Szosz, besamel, vegul a tetejere szorsz reszelt sajtot. 

200 fokos sutobe teszed, es nagyjabol 20-30 perc alatt, 
holegkeveresen keszre sutod. 20 perc utan feltetlenul vess egy pillantast 
a szajrera, nehogy oda egjen:)!! 

Termeszetesen nem lesz annyi retegunk, mint egy normal lasagna- 
nak, de az ize, az prima lesz! 

100 gramm ta pert eke: 

kcal: 152 
szenhidrat:16 
feherje: 11 
zsir: 5 
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Rantott hus 

A magyar csaladok tobbsege szinte el sem tud kepzelni egy 
vasarnapi menut rantott hus nelkul. Lehet az coca, pipi vagy barmi, 
lenyeg, hogy bo olajban vagy zsirban ki legyen rantva. De meg az amugy 
is zsiros sajtot is kirantjak!! 

Nalunk sem nagyon volt olyan net, hogy ne ettunk volna valamilyen 
kirantott joszagot, suit krumplival, purevel vagy rizzsel. Kedvencem a 
rantott csirkecomb... amugy:)! 

No tehat a fo baj a rantott dolgokkal, hogy tocsognak az olajban, 
zsirban. Pedig a hus sajat zsirtartalma is boven eleg. Viszont az ember 
szereti, en is szeretem, ezert idonkent rantok ezzel a modszerrel csirket, 
cocat vagy halat is. 

(A most kovetkezo recepthez nem fogok kaloriat feltuntetni, mert nem 
emelem ki egy allatnak, egy bizonyos reszet :)!) 

Hozzavalok: 

^ 1 kg. hus (csirke, sertes, hal...stb. Stb.) 
^ 1 db tojas 
^ 100 g. zabkorpa 
so, bors 

Elso feladatod, hogy a husit megmosod, felszeleteled es ha kell, 
kiklopfold. Izles szerint megsozod, borsozod es amig a tojasodat felvered, 
felre pakolod. 

Masodik, hogy szerzel ket mely tanyert! Az egyikbe a tojast 
beleutod, es felvered. A masikba bele ontod a zabkorpat. 

Harmadik feladat, hogy a hust eloszor a tojasos tanyerba rakod, 
mindket oldalat jo I osszetojasozod, lecsopogteted a felesleget, majd 
atdobod a korpas tanyerba. Itt is mind a ket oldalat megforgatod a 
korpaban, majd sutozacsiba teszed. 
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Ezt megismetled mindegyik szelettel. 
A zacsiba pakolasnal figyelj, hogy a husik ne fedjek egymast, es a zacsko 
mar az elso hus behelyezesekor a sutoracson figyeljen!! 

200 fokra elomelegitett siitobe teszed, es addig sutod 
holegkeveressel, amig szep aranybarnara nem sulnek! 

A sutozacskos rantas kovetkezteben a hus omlos lesz, a panir pedig 
ropogos! Mindenkinek ajanlom, mert nem kell zsiradekot hasznalni 
hozza! 

Ha nagyobb mennyisegre vagy karhoztatva, pi. egy csaladi lakoma 
miatt, akkor jo megoldas a kokuszzsir is!! 
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Szezammagos csirkefalatok 



Nagyon- nagyon szeretem a kinai szezammagos csirket. Jo 
ragacsos, szojaszoszos, kicsit csipos, bo olajban kisut6tt....jol hangzik, az 
ember szajaban csak ugy szalad a nyal, de mondanom sem kell, hogy 
totalis tiltolistan van. 

Azon gondolkoztam, oke, hogy errol le kell mondani, de a szezammagos 
csirket biztosan le lehet bonyolitani a cukros ragacsos maz, es lisztes 
sorteszta nelkul is. 

Es LEHETSEGES! Tadaaammmm! ! ! 

Hozzavalok: 

x» 1 kg csirkemell file 
^ 1 db. tojas 
xj 100 g zabkorpa 
x> 1 ek. szezammag 
^ 10 g reszelt sajt 
^ so, bors, 

A csirkemellet kockakra, csikokra (ahogy tetszik) vagod. A tojast 
felvered egy talba, izles szerint sozod, borsozod (tehetsz bele zuzott 
fokhagymat is). A csirket bele forgatod. Veszel egy nagyobb, jol zarhato 
talat, amibe beleontod a zabkorpat, a daralt sajtot, a szezammagot, es jol 
osszekevered. 

A talba belepakolaszod a csikent, es lezarod. Hatarozott mozdulattal, jol 
osszerazogatod, amig a csirket teljesen befedi a panir. 
Egy tepsire kiolajozott sutopapirt teszel, es egymas melle pakolod a 
falatkakat. Ha van olivaolaj spricckolod, akkor spricckolj a csirkek tetejere 
vekonyan olajat, ha nincsen, akkor kicsit locsold meg olajjal a tetejuket. 
200 fokra elomelegitett sutoben, aranybarnara pintod. 
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Ha a megerzesem nem csal, tojas helyett hasznalhatunk natur 
joghurtot is, amit finoman befuszerezunk, es ebben pacoljuk a csirket. 
Miutan a I It ebben legalabb egy orat, ugyan ugy mint a tojasos verzional, 
mehet a panirba. A joghurtos pactol sokkal puhabb lesz a mell. 

Tipp: a falatkakat nagy meretu sutozacsiban, vagy keves 
kokuszzsirban is ki lehet rantani. 

A zacsis megoldas azoknak megfelelo, akik csokkenteni szeretnek a 
zsirbeviteluket. Arra figyelj, hogy a sutozacskot ne tepsibe, hanem a 
sutoracsra tegyed, es a husik ne erjenek egymashoz. 

100 gramm ta pert eke: 

kcal: 173 
feherje: 24 
szenhidrat: 7 
zsir: 6 
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Nokedli 

A fogyokurazok remalma a vendegseg. A levest elfogyasztja, sok- 
sok repaval es leveshusival. Elvetemultebb vendeglatok a tesztat egyutt 
kmaljak a levessel, de vendegunk hosiesen lekanalazza rola a gyongyozo 
let. Igyekszik minel tobb hust a gyomraba tomni, mert tudja, hogy 
hamarosan jonnek a szoszok. A liszttel habart, csodalatos szoszok. Az 
isteni fokhagyma- es paradicsomszosz. Fogyokurazonk meg javaban a 
levesnel tart, de mar retteg, hogy mi lesz vele, mikor vendeglatoja 
megjelenik a szoszos talakkal. Az utolso korty leves halad le a torkan. 
Probalja fekezni, de nem megy. Lecsusszan. Ekkor hirtelen felpillant a 
tanyerjabol, hatha meg valaki a levessel bibelodik, de latja, hogy mar 
mindenki reg arra vart, hogy 6 befejezze. Vendeglatoja megjelenik a 
horizonton, az illatozo szoszos tallal. Hosunk mely levegot vesz, es 
osszeszorult szivvel nezi, ahogy tarsai kanalazzak azt, amire 6 nagyon 
vagyik. Vegre! Vegre befejeztek a szoszokat. Vendegunk ugy erzi, hogy 
sikerult ellenallni a lisztes csabitasnak! Mindenre kepesnek erzi magat, es 
elegedetten vigyorog. 

De mi ez? Ahogy a szello az orrahoz libbenti azt a csodalatos illatot, 
erzi. ..erzi, hogy elveszett. Ranez az asztal kozepere letett, pirospaprikatol 
vorosen ego porkoltre. Melle csodalatos krumpli, ropogos kenyer, es 
nokedli van. Hirtelen szamolni kezd. A fejeben ugy porognek a kaloria 
szamok, mintha elete utolso filmje jatszodna le elotte. Azt veszi eszre, 
hogy a vallan csucsulo ordoggel alkudozik, akinek porkolt van a kezeben. 
Nem birja tovabb, es mohon habzsolni kezdi azt, amire oly reg vagyott. 
Mikor mar kenyerrel tunkolja a megmaradt szaftot, akkor dobben ra, hogy 
mit is tett. Rengeteg krumpli, es meg annal is tobb kenyer.... 

Ismeros?? NEM kell tobbe megismetlodnie! ! ! A megoldas a 
kezedben van..remelem legalabbis, mert ha nines, akkor futas, es szerezz 
be egy zacsko zabkorpat. 
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Nem azt mondom, hogy ezentul buntetlenul zabalhatod a 
vegyiporit, viszont azt mar tudjuk, hogy a korpa magaba szivja a 
szervezetbe juttatott zsirok egy reszet. Mint valami kis szivacs. Igy nem 
engedi, hogy az a sok zsir, amit a poresszel beviszel a testbe, mind- mind 
felszivodjon. Hat nem szupi?? 

Szumma szummarum, porkolthoz zabkorpas nokedli dukal!!! 

Hozzavalok: 

^ 150 g zabkorpa 

>& 50 g teljes kiorlesu tonkoly buzaliszt 

2 db tojas 
^ csipet so 
xj Zsirszegeny tej 

A korpat, lisztet, tojast, kis sot egy talba teszed, osszekevered. 
Felontod annyi tejjel, hogy suru pempot kapjal. Ezt berakod a hutobe, es 
allni hagyod egy orat. 

Felteszed a vizet forrni. Kicsit megsozod, es dobsz ra egy keves 
kokuszzsirt. 

Mikor mar lobog a viz mint zaszlo a felvonulason, beleszaggatod a 
nokedlit, s keszre fozod. Leszurod, es boldogan nezed a vegeredmenyt. 

100 gramm taperteke:(a nyers tesztae) 

kcal: 202 

feherje:ll 

szenhidrat:29 

zsir: 5 
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Hazi teszta 



Volt ido, mikor surun keszitettem magam a tesztakat. Foleg a 
lasagne volt porondon, de a turos csuszahoz is gyakran nyammogtuk a 
hazi tesztat. 

Aztan Zsofika fogyozni kezdett, es a teszta gyartasa teljesen hatterbe 
szorult. Pedig milyen finom is az. 

A friss tesztanak van egyfajta varazsa, amit akkor ereztunk, mikor 
nagymamaink krumplis tesztaja felett uldogeltunk. Mert ugye a Te 
mamad is maga gyurta a tesztat?! :) 

Eleg regota dietazom mar ahhoz, hogy hianyozzanak a tesztak, es a 
durumot eszem is nagy ritkan. Viszont a szenhidrat tartalma magaskas, 
ugyhogy tulzasba nem lehet vinni. 

A most kovetkezo teszta szenhidrat csokkentett, ugyhogy batran 
keszitsed el, nem fogsz vele artani magadnak! Arrol ne is beszeljunk, 
hogy rostban gazdag, ami nem utolso szempont :)! 

Hozzavalok: 

^ 200 g. teljes kiorlesu tonkoly buzaliszt 
x. 200 g. zabkorpa 
x 100 g buzasiker 
x 3 dl viz 

x so 

x kokuszzsir 

Kezdetnek egy nagy talban osszekevered a szaraz hozzavalokat, 
majd hozza adod a vizet. Addig gyurod, amig jol formazhato tesztat nem 
kapsz belole. 

Tetejet kicsit megkened kokuszzsirral, majd letakarva fel orat 
pihenteted. 
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A kovetkezo muvelet a teszta nyujtasa lesz. Vannak nagyon jo 
tesztagepek, es nem is dragak. Erdemes beszerezni egyet, nagy 
segitseget fog jelenteni, nekem elhiheted :)!Ha nem szeretnel, 
termeszetesen marad a sodrofa. 

A tesztadat szep vekonyra nyujtod, majd olyanra szaggatod, amilyenre 
szeretned. Lehet kocka, lasagne, cernametelt, szeles metelt, gyufa...amit 
csak ki tudsz hozni belole. Vannak a gepekhez spagetti keszito adapterek 
is, nekem meg nem sikerult beszerezni. 

Egy jo nagy labasba felteszed foni a vizet, sozod, es adsz hozza egy 
kiskanal kokuszzsirt. Mikor a viz mar lobog, a tesztat nehany perc alatt 
keszre fozod. 

A frissen keszult teszta lenyegesen elobb megfol, mint szaraz tarsai :)! 

100 gramm taperteke (a nyers tesztae, ami a fozes soran csokkenni 
fog): 

kcal: 229 
feherje:18 
szenhidrat: 35 
zsir:2 
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Zabfasirt 

Ezt a receptet azoknak szanom, akik nem esznek hust. Vagy akik 
esznek, 

csak most eppen nem kivanjak. 6..mindenkinek szanom :D! 

Nagyon finom egyebkent, es ez a fasirt az egyik „elo" bizonyitek 
arra, hogy bizony a zabot nagyon valtozatosan, es izletesen el lehet 
kesziteni, raadasul mesterszakacsnak sem kell lenni hozza. 
Hozzavalok: 

300 g lagy zabpehely 

150 g gomba 
^ 1 fej hagyma 

2 gerezd fokhagyma 
^ 1 tojas 
^ 0,5 I viz 

x> kakukkfu, borsikafu, petrezselyem 
^ so, bors izles szerint 

Eloszor is, kapj elo egy edenyt, es a sos, fuszeres vizben fozzed 
addig a pelyhet , amig egy lagy masszat nem kapsz. 

A gombat az aprora vagott hagymaval paroljad meg, majd add 
hozza a zuzott fokhagymat. Ha myenc vagy, mehet kicsit tobb 
fokhagyma is bele, nem kell sporolni :)! 

Ha a gomba es haverja megpuhult, osszekevered a zabpehellyel, hozza 
dobod a tojast, apntott petrezselymet, ranyalsz, es ha kell sozod, 
borsozod. 

A masszadat sutheted egyben (sutozacsi, ozgerint stb.), de kis 
fasirtkakat formalva kisutheted kokuszzsirban is. 
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Tipp: ha 3 even aluli gyerkoc van a csaladban, nem tanacsos 
gombaval etetni. A gombat kihagyhatod belole, vagy akar kivaltod keves 
daralt husival. 

Tehetsz meg bele keves mustart, szezammagot, orbit pirospaprikat is! 

100 gramm taperteke: 

kcal: 122 
feherje: 5 
szenhidrat: 19 
zsir: 3 
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Szerintem senkit nem fogok meglepni a kovetkezo 
mondatommal. A receptek zome a desszertekrol fog szolni!! A miertjere 
nagyon egyszeru a valaszom. A dietazo emberek meg vannak veszve az 
edessegekert. Ejjelente arrol szol a remalom, hogy ket pofara tomod 
magadba a tortakat, csokikat, apro sutemenyeket. Persze vannak a 
szerencsesebbek, akik nem edesszajuak, de ok meg arrol almodoznak, 
hogy hurka log ki a szajukbol. Az se sokkal jobb am :P! 

No tehat, fel a fejjel, mert most mutatok Neked jo nehany receptet, 
amiket nyugodtan elkeszithetsz magadnak, vagy a csaladnak. Az en 
masfel eves kisfiam imadja oket. Direkt olyan alapanyagbol vannak, amit 
egy eves kortol teljes nyugalommal adhattam Neki (kiveve a dio, azt 
masfel evesen kostolta eloszor...tudod, allergia meg a tobbi). 
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Csoki puding 

Keves ember van, aki ne szeretne a pudingot. Altalaban a zacskos 
verziot valasztjuk, ritkan fozunk hazi keszitesut. Viszont ha szeretnenk 
kihagyni etrendunkbol a kukoricakemenyitot, es a gyermekunk 
etrendjebe sem passzol a kakaopor (koffeintartalma miatt), akkor jobban 
tesszuk, ha hazilag kutyuljuk ossze. 

Hozzavalok: 

X) 2 ek. zabkorpa 
1 db. tojas 

^ nyirfacukor (stevia es barna cukor is jo) 

^ 1 ek. karobpor 

> 0,5 L zsirszegeny tej 

A tej felet, keves cukorral felteszed foni. A zabkorpat kavedaralon 
finomra orlod. Ha nines, nem muszaj, csak akkor a puding nem lesz 
annyira sima. Hozza adod a tojast, a karobport, es a maradek tejjel 
csomomentesre kevered. Mikor a tej mar forr, kevergetes kozben hozza 
ontod a karobporos cuccot. Folyamatos kevergetes kozben addig fozod, 
mig suru nem lesz. Talakba szeded, es hidegen talalod. 

Egy eves kor utan franko uzsi a gyerkocnek:)! ! 
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Muffin alaprecept 

A muffin mara sok haztartasban jelen van, mint gyorsan 
elkeszitheto, de viszonylag nagy mennyisegu finomsag. Az anyuka csak 
osszedobja a hozzavalokat, bevagja a sutobe, es kevesebb mint fel ora 
alatt az asztalra tudja tenni a kesz sutiket. 

Na igen, de ha a kaloriakat, es a finomitott szenhidratokat is 
figyelembe vesszuk, nem biztos, hogy az amerikaiak altal oly kozkedvelt 
receptet el kellene keszitenunk. Foleg azt a kis gusztat, ami a cupcake 
nevre hallgat. Anyam, annak a tetejen rajta figyel a napi kaloriakeretem 
fele. 

De hal Istennek a muffint is, mint oly sok edesseget, el lehet 
kesziteni alak- es egeszsegbarat valtozatban is! 

Hozzavalok: 

x> 90 g kokuszzsir 
x» 150 g nyirfacukor 
2 tojas 

1 citrom reszelt heja 
^ 300 g zabkorpa 
^ 125 ml zsirszegeny tej 

Eloszor is a tojasaidat felvered a cukorral, es a szoba-homersekletu 
kokuszzsirral. 

Ha ezzel megvagy, hozza adod a reszelt citromhejat, es a zabkorpat. 
Raontod a tejet, es csomomentesre kevered. 

Vegezetul muffin formakba teszed (kb. a forma 3 A reszeig), es 200 
fokos sutoben, nagyjabol 20 perc alatt keszre sutod. 



61 



Tipp: ezt az alapreceptet megbolondithatod karobporral, 
banannal, almaval, aszalvanyokkal, dioval stb. stb.! A variacioknak csak 
a kepzeleted szabhat hatart :)! 

100 gramm ta pert eke: 

kcal: 321 
feherje: 6.5 
szenhidrat: 46 
zsir:16 
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Birsalmas Muffin 



Oktoberben megjelent a szmen a birsalma. Nem szerettem:)!. 
Mama mindig hozott belole sajtot, amit anyam percek alatt kepes lett 
volna elpusztitani (ha nem lett volna ciki), en meg csak neztem, hogy ezt 
megis miert??Fujjj!!! De egyszer anyos kuldott kis birsalma sajtot, amit 
nem tudom miert, de megkostoltam...es nem is volt rossz. Szoktak 
mondani, hogy terhesseg teljesen megvaltoztatja az ember velemenyet 
az etelekr6L.es valoban! 

Aztan jott anyam, es kozolte, van egy csomo birsalmaja. Ra is ugrottam, 
pedig mar akkor ereztem, hogy ebbol bizony nem lesz sajt (sok sok cukor 
kell bele)...de mi legyen?? Bazislakoim segitseget kertem, es kaptam is 
egy torta receptet. Gondoltam ebbol lehet valaminek az alapja...de 
minek? 

Es hirtelen jott a megvilagosodas: MUFFIN! Van franko szilikonos muffin 
formam, ugyis reg hasznaltam. 

Es az eredmeny...az eredmenyt nem tudom kifejezni szavakban. Az 
ondicseret amugy is csunya szokas:D:P 

Hozzavalok: 

Teszta: 

190 g zabkorpa 
x> 90 g kokuszzsir 
^> 150 g nyirfacukor 
^ 90 g dio 

xs 70 ml zsirszegeny tej 

Toltelek: 

5 g novenyi zselesito 
X) 750 g birsalma 

250 ml 100%-os almale 
xj 80 g nyirfacukor 
x> 1 cs. vanilias pudingpor 
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Kezdjuk azzal, hogy megpucolod az almaidat. En ennel a pontnal 
rajottem valamire. Ha Eva birsalmaval probalja megtomni Adamot, tutira 
ott ragadunk a paradicsomban, mert elobb torik bele az osszes foga, 
mint sem, hogy egy falatot is lenyeljen belole szegeny para. 
Rutinosabbaknak biztos siman megy a pucolasa, en megszenvedtem 
vele. De sikerult...(hullamozzunk! !) 

Az almat felkockazod, es felteszed foni a cukorral es alma level. 
Nagyjabol 10 perc alatt eleg puha lesz, ami meglepo, ha a kezdeti 
kemenyseget nezed. 

Amig az almad fodogel, nekilatol a tesztanak. Diot darald le, keverd 
ossze a korpaval! A tojasokat verd fel a cukorral, ontsed hozza az 
olvasztott kokuszzsirt es a tejet. Keverj rajta egyet, majd aprankent add 
hozza a dios zabkorpat. 

Ha az almad jo puha, kapd le a tuzrol. Villaval, krumplinyomoval, 
vagy amivel jol esik, kicsit tordeld at. Keverd ossze a pudlinggal es a 
novenyi zselesitovel (sima is jo:)). 

Ragadd meg a tesztas kublidet egy kanal tarsasagaban, es a muffin 
formad aljait pakold meg 1 kanal masszaval (mindegyikbe 1 kanallahP). 
Ezutan jon az almas cucc. Ebbol is tegyel mindegyikre egy jo nagy 
kanalnyit. Vegezetul a tesztad maradekat osszad el a tetejukon 
igazsagosan. Lenyeg, hogy se almas cucc, se teszta ne maradjon, es 
lehetoleg harom retegunk legyen:)! 

170 fokos sutoben nagyjabol fel ora alatt elkeszul. 
Holegkevergessed, es sasolj neha ra a tetejere. 

Ha elkeszult kiveszed, hagyod kicsit hulni, majd bevagod a hutobe 
1-2 orara. Vagy amig a toltelek meg nem dermed:)! 

A kezdeti kuzdelmem az almaval feledtette, mikor megkostoltam. A 
teszta edes, a toltelek nagyon picit fanyar...valami eszmeletlen finom 
lett. Sima almaval, vagy olyan fanyarabb gyumolccsel is jo lehet, ami 
harmonizal a dioval. 
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100 gramm ta pert eke: 

kcal: 215 
feherje: 5 
szenhidrat: 30 
zsir: 11 
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Piskota 



Ha az ember eletmod valtason gondolkozik, idorol idore szembesul 
a tennyel, hogy bizony a feher lisztet, es a kristalycukrot ki kell vernie a 
fejebol. Elsore ez nem is hangzik neheznek, de mikor ott ulunk pi. egy 
szulinap kellos kozepen, es a csaladtagok ket kezzel tomik a fejukbe a 
sutikeket, fenn all a veszelye annak, hogy elcsabulunk. 

Erre az estere kutattam fel a zabkorpabol keszult piskota receptjet. 
Ugyanis egy jo piskotabol nagyon sok finomsagot lehet rittyenteni. 

Hozzavalok: 

xj 150 g zabkorpa 
^ 3 tojas 

x> 10 ek. nyirfacukor (helyettesitheto barmilyen edesitovel) 
10 ek. zsirszegeny tej 
1 tk. szodabikarbona 

A tojasokat szetvalasztod. Kezedbe veszed a habverot, es a tojas 
sargajat habosra vered a cukorral. Hozza adod a tejet, a szodabikat, majd 
a zabkorpat, es ezeket is osszekevered. 

A feherjebol kemeny habot versz, es ovatosan beleforgatod a masszaba. 

200 fokra elomelegitett sutoben aranybarnara sutod. 
A teszta puha, es magas lesz, raadsul nagy elonye, hogy cukorbetegek is 
ehetik, lelkifurka nelkul:) 

100 gramm taperteke: 

kcal: 211 
feherje: 8 
szenhidrat: 44 
zsir: 5 
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Joghurtos turotorta 

Gyerkocom elso szulinapjara keszitettem el ezt a finom tortat 
eloszor. 

Mivel rendesen le volt korlatozva, hogy mit ehet, ezert csinaltam Neki 
egy olyan tortat, aminek a hozzavaloit ehette, es nem tolongott benne a 
rengeteg cukor sem. 

A piskotajanak az elkesziteset megtalalod fentebb, a 48. oldalon. 

A krem pofon egyszeru, gyakorlattal nem rendelkezo, kezdo 
haziasszonyok is pikk pakk elkeszitik. 

Hozzavalok: 

^ 500 g zsirszegeny turo (akik nem fogoznak, hasznaljanak nyugodtan 

zsirosat :)) 
>s 250 g natur joghurt 
^ 4-5 ek. nyirfacukor 
^ 2 banan 
^ 1 kk. citrom leve 

A turot es a joghurtot habverovel osszekevered, majd aprankent 
cukrozod. Azert from azt, hogy aprankent, mert mindenki maga dontse 
el, hogy mennyire szereti edesen a tortat. 
Ha szeretned, kis citromlevet is csepegtethetsz bele. 

A bananokat apro kockara vagod, es a haromnegyedet bele kevered 
a masszaba. Ezt a cuccost rakanalazod a piskotara, es egyenletesen 
eloszlatod rajta. A tetejet megszorod a maradek banannal, es bevagod a 
hutobe. 

Ez a torta nem csak gyerkocoknek kivalo, de azok az anyukak is 
batran tolhatjak az arcukba, akik a szules utani zsirtomeggel fighting- 
olnak. Zsirszegeny turobol, es joghurtbol kell kesziteni, igy adhatsz az 
erzesnek! 
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Termeszetesen ezt is, mint az eddigi osszes receptet, 
cukorbetegek fogyaszthatjak, felteve, ha a banan nem tul erett. 
Cukorbetegseg eseten probalj meg zoldebb banant beszerezni, vagy mas 
gyumivel helyettesiteni, a turo pedig legyen zsirszegeny! 

100 gramm taperteke: 

kcal: 91.65 
feherje: 7.89 
szenhidrat: 15.57 
zsir: 1.11 



68 



Turogomboc 

Ha a turogombocra gondolok, mindig a mama turogomboca jut 
eszembe. Eleg surun keszitette ebedre, vagy csak ugy, jo sok cukrozott 
tejfollel a tetejen. Sokaig nem ettem meg, mert nem tudtam 
osszeegyeztetni a tejfolt, es a cukrot. Nekem valahogy a tejfolrol mindig 
a sos etelek jutottak eszembe. Vegul megszerettem..sajnos :D! 

Mivel nem szeretnem, ha a kisfiam ugy none fel, hogy nem ismeri a 
turogombocot, felkutattam egy lehetseges elkeszitesi modjat. Bar ez 
nines belehombolgetve morzsaba, de az ize feledteteti erne hianyossagat 
:)! 

Hozzavalok: 

^ 500 g zsirszegeny turo (ha nines fogyasi kenyszer, zsiros turo) 

^ 150 g zabkorpa 

x. 4 db. Tojas 

x 1 citrom reszelt heja 

x csipet so 

A turot jol torjed ossze, adjad hozza a tojasokat, a sot, a reszelt 
citromhejat es a zabkorpat. Alaposan keverd el, majd suhintsad bele a 
masszat a hutobe, legalabb egy orara. 

Ha lejart az ido, vizes kezzel, vagy ket kanal segitsegevel formazz 
belole kis golyokat, majd forrasban levo, sos vizben fozzed ki oket. 

Ha elkeszult, porra orolt nyirfacukorral edesitett tejfollel (dieta 
idejen zsirszegennyel), vagy natur joghurttal leboritva talaljad, es 
fogyasszad! 

Ha ezt elkeszited, garantalom, hogy az egesz csalad oda es vissza 
lesz a gyonyorusegtol! Felteve, ha szeretitek a turogombocot. ..ha nem, 
akkor termeszetesen nines garancia :)! 
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100 gramm ta pert eke (csak a gombocoke): 

kcal:141.5 

feherje: 13 

szenhidrat: 12.5 

zsir: 4 
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Repatorta 

A repatorta regota nagy kedvencem, de az a tomenytelen 
mennyisegu olaj, ami abba kell, hamar tiltolistassa tette. 
De leultem, tortem a fejem, es megszuletett a reformalt verzio :)! 

Persze nem az a tipikus kremsajtos, sokolajos, sokdios verzio lett. 
Ezt batran adhatjuk gyerkocoknek is, egy eves koruktoL.ami nalam 
ugyebar szempont:)! 

Hozzavalok: 

200 g reszelt repa 
X) 400 g puresitett alma 
X 225 g zabkorpa 
>a 175 g lagy zabpehely 
x 3 tojas 

50 g kokuszzsir (szoba-homersekletu) 
^ 1 tk. szerecsendio 
x 2 tk fahej 
x 1/2 tk so 
x 1 tk gyomber 
x> 2 ek nyirfacukor 

Fogod a repadat, megpucolod, lereszeled. Ha daralod, gyorsabb:)! 
Az almat is pucolad, magozzad, majd jol lepempozod. A tojast felvered, 
es osszekevered a kokuszzsirral. Ezt szepen osszedolgozod a repaval, es 
az almaval. 

Egy kulon talba osszeontod a szaraz hozzavalokat es a fuszereket, 
majd lassankent, egy lapatkaval osszekevered a repas cuccal. 

Elokapod a tortaformat, s az aljara sutopapirt teszel. Belelapatolod 
a masszat, es szepen elegyengeted. A sutot 190 fokra elomelegited, 
majd ha az megvan, akkor belevagod a formaba, es kb 45 perc alatt 
keszre sutod. 

Nem mertem holegkevergetni, inkabb also felso sutest hasznaltam, 
nehogy tulzottan kiszikkasszam:)!! 
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A tetejet megszortam daralt nyirfacukorral. Ez meg ugye ugy jott 
ossze, hogy rakuldtem a sima nyirfacukira a kavedaralot, szitaba 
ontottem, es szepen eloszlattam a repatorta tetejen. 

Az eredmeny egy rostban gazdag, de kaloriaban megsem eget vero 
desszert lett. A tetejere termeszetesen lehet ilyen meg olyan mazat 
kesziteni, de az plusz kaloria...az meg nalam nem volt szempont:). 
Lenyeg, hogy nagyon finom lett. 

100 gramm ta pert eke: 

kcal: 289 
feherje: 9,5 
szenhidrat: 42,5 
zsir: 10,5 
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Almas pite 

Az almas pitevel engem bizony le lehet venni a labamrol. Mamam 
ahanyszor beallit vele, a szemem konnybe labad, es gyakran borul a 
fogyokura. De ki tud nemet mondani annak az omlos tesztanak, es finom 
almas tolteleknek??? 

Szerencsere nem kell lemondani az almas piterol sem, mert remek 

alternativa a zabkorpas valtozat. Arrol ne is beszeljunk, hogy toredeke 

ido alatt elkeszul, es nagyon finom:)! 

Hozzavalok: 

o 160 g zabkorpa 
x> 2 tojas 

x> 2,5 dl zsirszegeny tej 
^ 2 dl natur joghurt 

800- 900 g alma 
^ 50 g nyirfacukor (helyettesitheto barmilyen edesitovel) 
"% fahej 

A zabkorpa felet egy kb 25x 35-6s kiolajozott tepsibe ontod. 
Az almat lereszeled (en daraltam), majd elkevered a fahejjal es a 
nyirfacukorral. Ralapatolod a zabkorpara. A tetejere egyenletesen 
elszorjuk a maradek korpat. 

A joghurttal osszekevered a tojasokat, es hozza ontod a tejet. Ezt is 
szepen elkevered, es az egesz cuccot a pite tetejere ontod. 

180 fokos sutoben, kb. 40 percig sutod. 
Ha a tetejen kezdenek megjelenni az aranybarna foltok, kijelentheted, 
hogy megsult:)! 

Ne legy moho, varjad meg turelemmel, amig kicsit kihul, hogy 
konnyen lehessen szeletelni! 
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100 gramm ta pert eke: 

kcal: 114.5 
feherje: 4 
szenhidrat: 21.5 
zsir: 2.5 
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Kokusztekercs 



Eccsanyam arrol hires, hogy 1-2 evente rator egy hullam, es akkor 
minden alakalomra egy- , max. ketfele sutibol sut, de azokbol rogyasig. 
Mostanaban a gesztenyes habos suti a slager, meg valami kekszes alju, 
vaniliakremes, sok tejszmhabbal :)! 

Van valami, ami viszont hosszu evek ota sem valtozik, az pedig a 
kekszes kokusztekercs. Gyorsan elkeszitheto, hutoben sokaig elall, es 
irdatlan mennyiseget kepes belole osszedobni egy rossel. Raadasul az 
egesz csalad szereti, ami nalunk nem egy utolso szempont...ugyebar! 

Sajnos ezert is oda vagyok, de megsem kene, ugyhogy 
elkeszitettem az altalam is fogyaszthato megoldast! 

Hozzavalok: 

Teszta: 

xj 450g reszelt alma 

^ 250 g zabkorpa 

x> 1 ek. karobpor 

x> 100 g nyirfacukor 

xj izles szerint rumaroma, rum, fahej 

Toltelek: 

^ 100 g kokuszreszelek 

x> 2 dl. zsirszegeny tej 

>& 4 evokanal zabkorpa 

x> 1 ek. nyirfacukor 
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Elso muvelet, hogy elkeszited a tekercsed alapjat, a tesztat! Az 
almat lereszeled, majd hozzadobod az osszes tobbi hozzavalot. J6I 
osszekevered, majd bedobod a hutobe legalabb 2 orara. 

Mikozben a teszta a hutoben kuksol, elkeszited a tolteleket. Ez ugy 
fog tortenni, hogy az edesitett tejben addig fozod a korpat, amig az egy 
suru massza nem lesz. Folyamatosan kevergessed, nem volna szerencses 
a kifutna. Amint eleg suru, elkevered benne a kokuszreszeleket, es varsz, 
hogy masszad kihuljon. 

Ha a massza kihult, es a teszta is eleget volt mar a hutoben, johet a 
tekercs osszeallitasa! 

Fogsz egy nagyobb darab alufoliat, es azon kis kezeddel, kb fel cm 
vekonyan, teglalap alakura lapigassad el a tesztat. Sodrofat is 
hasznalhatsz...termeszetesen :)! 

Ha ezzel elkeszultel, egyenletesen oszlassad el a kremet a tetejen, majd 
ovatosan tekerd fel a tesztat, es egyenletesen szorjad be keves 
kokuszreszelekkel. 

Tedd hutobe, es talalas elott szeleteld! 

100 gramm ta pert eke: 

kcal: 202 
feherje: 5 
szenhidrat: 34.5 
zsir: 7 
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Meggyes „pepe" 



Ennel az egyszeru sutinel megint csak eccsanyamat tudom 
felemlegetni. Igazabol a neve meggyes kevert, ha jol tudom. ..az en 
szegenysegi bizonyitvanyom, de miota az eszemet tudom, anyam 
meggyes pepenek hivja...igy hat en is. 

(Tulajdonkeppen mindent pepenek hiv, amit csak ossze kell keverni, es 
meg kell sutni :D) 

No tehat, ez az a suti, amit mindenkinek meg kell tanulnia, mert 
mindenki anyukajanak egyik alapreceptje, raadasul ha van meggyed, es 
sutni akarsz belole, nyilvan ez a megoldas is eszedbe fog jutni :)! 
De mit tegy, ha epp fogyozol? Vagy csak a mar sokszor emlegetett 
reform konyhat probalod magadeva tenni? Nana, hogy erre is van 
megoldas!! :D 

Hozzavalok: 

x. 6 db tojas 

x 150 g kokuszzsir 

x> 450 g zabkorpa 

x 250 g nyirfacukor 

o l vaniliarud (vagy par csepp aroma, meg jobb az esszencia) 

x 2 dl zsirszegeny tej 

x kb. 1 kg magozott meggy 

Elso muvelet, hogy a tojasokat kette valasztod. 
Masodik, hogy a sargakat habosra kevered a cukorral, vaniliaval es a 
puha kokuszzsirral. 

Ha ezzel megvagy, hozzaadod a tejet es a zabkorpat. 

Vegul, de nem utolsosorban, lassan hozzaadod a felvert tojasfeherjet is. 

Ovatosan forgassad ossze a masszaval, ne torjon meg tulsagosan a 

feherjehab! 
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Sutopapirral belelt, esetleg kokuszzsirral megkent, de meg jobb, 
ha keramiabevonatos tepsibe ontod, a tetejet megszorod meggyel, es 
180 fokon, holegkeveressel kb. 20 perc alatt keszre sutod. 

Isteni finom, es nekem mindig a vasarnapi desszerteket juttatja 
eszembe (biztos mert anyam minden vasarnap ezt sutotte..a frigo mindig 
teli volt, a kertbol hozott mirelit meggyel :D)! 

100 gramm ta pert eke: 

kcal: 203 
feherje: 5.5 
szenhidrat: 29.5 
zsir: 9 
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Habos almas 



Jajj de jo a habos sutmeeeeeeny! ! (Csak mogyi nines a hab 
kozepeeeen!) Szerintem nem lepodtok meg, ha azt mondom, en habos 
sutit is szeretem...es irigykedve nezem azokat, akiknek nem indul meg a 
nyala a cukraszpult latvanyatol. 6k szerencses emberek...:D 

A hagyomanyos, dalban szereplo habos sutit termeszetesen 
kerulom! Megkockaztatom, hogy Te is! A most kovetkezo sutike viszont 
tokeletesen bebiggyesztheto a megfeszitett dietaba is! HURRAAAAM:) 

Hozzavalok: 

Teszta: 

xj 250 g zabkorpa 
>s> 1 db tojassargaja 
100 g kokuszzsir 
x> 1 evokanal nyirfacukor(porra orolve) 
xa 1 pohar zsirszegeny tejfol 

Toltelek: 

x& 1,5 kg alma, 

x» 2 ek. nyirfacukor 

xs fahej 

Tojashab: 

x> 2 evokanal porcukor (nyirfa) 
xj 4 tojasfeherje 

Kezdetnek a kokuszzsirral osszemorzsolgatod a zabkorpat, majd 
hozza adod a tojas sargajat, a tejfolt, es a porcukrot. Ezt bevagod fel 
orara a hutobe. 

Ha az ido lejart, elokotorsz egy nagyobbacska tepsit, es belekotrod 
a tesztat. Elegyengeted benne, majd johet a tetejere az ooma! 
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Az omat pedig ugy keszited el, hogy lereszeled, megcukrozod es 
jol megszorod fahejjal. Megkevered, varsz picit, es kinyomkodod a 
nedvesseget. 

A tepsit 180 fokos sutobe teszed, es felig megsutod, majd 
ralapatolod a tojashabot es ujra a 180 fokos sutobe teszed kb. 1 orara. 

Finom, egyszeru, es egy eves kor utan adhato! Kell ennel tobb :)? 

100 gramm ta pert eke: 

kcal: 135 
feherje: 2 
szenhidrat: 20 
zsir: 6 
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Kakaos tekercs 



A most kovetkezo receptet a kozkedvelt tejszelethez tudnam 
hasonlitani, annyi kulonbseggel, hogy ezt fel kell tekerni, mint a 
piskotatekercset. 

A piskotatekercsert pedig gyerek korom ota rajongok. Megint 
anyamat tudom csak emliteni, a piskotatekercses idoszakabol :)! Minden 
vasarnap sutott egy nagy adaggal, jol megpakolva baracklekvarral. Aztan 
jott a pavafarkas idoszaka, amit nagyon szerettem, de csak addig, amig 
kihagyta belole a banant. Valamiert banannal mar nem volt az igazi. 

Egyszer aztan epp a csaladdal keszitettunk szoban egy listat, 
anyam idoszakairol. Persze a pavafarok is eszunkbe jutott. Akkor 
dontettem ugy, hogy felkutatom a dietas valtozatat. Nem teljesen ugyan 
olyan, megis hasonlo :)! 



Hozzavalok: 



Piskota: 

^ 10 ek. zabkorpa 

xj 6 db. tojas 

Xi 6 ek. nyirfacukor 

x 6 ek. zsirszegeny tej 

>s 1 ek. karobpor 

1 kk. szodabikarbona 

Krem: 

xj 10 g novenyi zselesito 

x> 2 dl. natur joghurt 

x> 4 ek. viz 

x> 1 ek. nyirfacukor 

xs 3 dl. zsirszegeny tej 

x* l vaniliarud kikapart belseje (par csepp aroma, v. esszencia) 
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Kezdesnek allitsad ossze a piskotat. Biztosan a fuleden jon mar ki 
az elkeszitese, de azert en megismetlem, maximum ezt a reszt csak 
atfutod :)! 

A tojasokat kette valasztod, a sargait habosra kevered a cukorral, 
majd hozza adod a tejet es a szodabikat, es a karobport. Egyenkent 
kanalazva osszekevered a zabkorpaval, majd ovatosan hozzakevered a 
kemenyre vert tojashabot, ugyelve arra, hogy ne torjed ossze. 

Sutopapirral belelt nagy tepsibe teszed, es 200 fokon, 10-15 perc 
alatt megsutod. 

Amig a piskota sul, osszedobod a tejkremet. 
A zselesitot osszekevered a vizzel, majd a tejjel egyutt felmelegited. 
Hozzadobod a tobbi hozzavalot, es rakuldod a botmixert, majd hagyod 
kihulni. 

Ha a piskota elkeszult, kiveszed a tepsibol, es benedvesitett 
konyharuhara fekteted. Konyharuhaval egyutt feltekered, es igy hagyod, 
amig dermed a krem. 

Krem kihult, piskotat kitekered, megkened a kremmel, es megint 
feltekered. 

Alufoliaba tekered, hutobe teszed, es talalas elott felszeleteled! 

En mondom Neked, ezt a receptet legalabb egyszer el kell 
keszitened, utana allando vendeg lesz az asztalodon :)! 

100 gramm ta pert eke: 

kcal:143 
feherje: 7 
szenhidrat: 21 
zsir: 5 



Italok. 

avagy ha kell egy kis folyekony 



energia! 




Vegezetul ugy gondoltam, hogy nem art, ha van nehany recept 
arrol, hogy a zabodat mi modon tudod felhasznalni folyekony formaban. 
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Zabtej 



Sokan fogyasztanak rendszeresen gabonakbol, koztuk zabbol 
keszult italokat. Ennek okai kulonbozoek, amit nem szeretnek 
reszletezni :)! 

Jomagam azert kerulom az allati eredetu tejet, mert csunyan 
elohozza a migrenemet. Mit eltem at, mire rajottem, hogy a tej a 
ludas...azota kikiserleteztem, hogy a laktozzal van a bajom. 

No tehat, ha szeretned sajat kis kacsoiddal elkesziteni a zabtejed, a 
kovetkezoket kell tenni! 

Hozzavalok: 

^ 1 bogre hantolt zab 
^ viz 

>s izles szerint nyirfacukor, vagy mez 

A zabodat alaposan atmosod, es egy egesz napra vizbe aztatod. 
Leszurod, es egy liter vizzel osszeturmixolod. 

Ha a turmixolassal vegeztel, suru szovesu textilian, peldaul 
ruhapeluson keresztul jol nyomkodd at. 

Izles szerint edesitsed, majd tedd a hutobe. 3-4 napig siman elall! 

100 gramm ta pert eke: 

kcal: 46 
feherje: 0.5 
szenhidrat: 7.5 
zsir: 1.5 
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Banan turmix 



A vegere hagyom kisfiam kedvencet, a bananturmixot. Laktato, 
tapanyagban gazdag, es nagyon finom is!! 

Ha nem a gyerkocnek, akkor magadnak is elkeszitheted. Nagyon jo 
energiaforras edzesek utan, ha nem akarsz a boltban vasarolni feherje 
porokat. 

Hozzavalok: 

>a l db. banan 

xj 2,5 dl. zsirszegeny tej 

x> 1 ek. lagy zabpehely 

Fogod a bananodat, a pelyhet, tejet, es jo alaposan 
osszeturmixolod. Poharba ontod, es mar keeeeesz is! 
Ha szeretned izesitheted fahejjal, vanNiaval, vagy keveske nyirfacukorral. 
Szemely szerint Bazsinak kis mezet teszek bele ( 1 eves kor alatt 
semmikepp), mikor kicsit huvosebb ido van. 

100 gramm ta pert eke: 

kcal: 66 
feherje: 3 
szenhidrat: 12 
zsir: 1 
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III. resz 

avaqy, meg par mondat a veqere 

Most, hogy a gondolatok, es nem utolsosorban a receptek vegehez 
ertunk, kijelentheted magadrol, szinte mindent tudsz a zabrol , es annak 
elkeszitesi lehetosegeirol. 

Miert csak szinte? Azert kerlek, mert nines az a terjedelem, ami eleg 
lenne ahhoz a rengeteg recepthez, melyet zabbal el lehet kesziteni. 
Viccesen ugy is megfogalmazhatnam, hogy a ZABirodalom ORlASI!! :) 

Vegezetul szeretnek koszonetet mondani Neked, hogy szantal ram 
egy keves idot, es elolvastad 6t, akinek az elkeszitese mar regi almom 
volt. 

Remelem hasonloan nagy oromodet leled majd az etelek elkesziteseben, 
mint azt en tettem! 



I'LL BE BACK 
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Tartalomjegyzek 

1. Eloszo 

2. I. resz, avagy, hogyan is lass neki 

3. II. resz, RECEPTEK 

Muzlik: 

x Muzli 
x> Almas- muzli 
x» Muzli- szelet 
Pekaruk: 

x> Palacsinta 

x> Burrito 

x> „Langall6" 

x» Napraforgos- tejfolos kenyer 

x> Zsemle 

x* Croissant 

x> Pizzas csiga 

x» Kakaos csiga 

x» Fank 

x> Sajtos pogacsa 

x> Lekvaros Bukta 
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x> Hot- Dog 
Fott etel 

x* Lasagne 

x* Rantott hus 

X) Szezammagos csirkefalatok 

x> Nokedli 

x> Hazi teszta 

x> Zabfasirt 



Desszertek 

x> Csoki puding 

x* Muffin alaprecept 

x» Birsalmas Muffin 

x* Piskota 

x> Joghurtos turotorta 

xj Turogomboc 

x» Repatorta 

x> Almas pite 

x* Kokusztekercs 

x* Meggyes „pepe" 

x* Habos almas 

x> Kakaos tekercs 
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Italok 

^ Zabtej 
^ baban turmix 
4.1V. resz (avagy, meg par mondat a vegere) 
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Felhasznalt irodalom 



- http://www.nyirfacukor.hu/mi_is_az_a_nyirfacukor 

http://www.kokuszdieta.hu/2008061182/Kokusz-zsir/Kokuszolaj-egy- 
eqeszseqes-valasztas-a-paizsmiriqy-szamara.html 

- Kissne Dogossy Eva- Zsoldos Marton: A termeszet kincseskamraja- 
Pannon- Literatura Kft, 2007 
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Ez itt a reklam helye 



http://joeaeszseaet.hu/ 




Ezt a kis boltocskat nagy szeretettel tudom ajanlani Neked! Szinte 
mindent be tudsz szerezni innen, ami csak a reform etkezeshez, es a 
dietadhoz szukseges. 

Ha kerdesed van, kedvesek, es segftokeszek. 

Halkan megjegyzem, hogy en mar csak neten rendelem a zabfelesegeket 
(na meg a kokuszzsirt, nyirfacukrot, magvakat stb.) mert bosszanto, 
mikor a helyi bioboltfeleben hetekig varsz arra, amit szeretnel.... 



http://zsofi.aanodermakave.hu/ 









Szerintem mar hallottal innen- onnan a ganoderma gomba jotekony 
hatasairol. 

Itt mindent megtalalsz amire kivancsi vagy, es a termekeket is. 

En a teara vagyok razizzenve, napi ket liter kotelezo folyadekot ebbol 

potlom, a maradek pedig viz :)! 
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http://kaloriabazis.hu/ 

KaloriaBazis 




A hely, ahol a kaloriaidat tudod nyomon kovetni! En mondom, nagy 
segitseget jelent a dietaban! Hasznald batran! :) 



http://zabirodalom.bloa5pot.hu/ 
Itt tudod nyomon kovetni az ujabb, es ujabb, es ujabb recepteket!! 
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